NORGES
BASKETBALL
FORBUND

Droptrening

Oppvarming

<~
NBBF

e Powerwalk eller jogg — 10 min
e Jumping Jacks — 30 stk
e Burpees—10 stk

Aktivitet- reps
15 sekunder hvile mellom gvelsene

e 50 Knebgy

e 45 Rygghev

e 40 Slides (20 hver vei)
e 35 Sijtups

e 30 Gaende utfall

e 25 Russian Twists

e 20 Spensthopp

e 15 Pushups

e 10 Mountain Climbers
e 5 Burpees

Ferdig!

Utfordring? Gjgr det samme bare oppigjen.

& E-post basket@basket.no BASKETBALL
= Telefon: 21028 000 - mer enn en idrett

NBBF  Weh: basket.no
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