
START – SAMLING
Hälsa välkomna och närvarocheck. 

TID: 5 min

1. CHECK IN

Samling som kombineras med genomgång av träffen.

TID: 5 min

3. REDA UT MISSTAG

Kartövning för inläsning och återfå kartkontakt.
TID: 45 min

2. KONTROLLBESKRIVNINGSJAKT

Basövning med fokus på att förstå kontrollbeskrivningar.
TID: 15 min

4. KNÄKONTROLL

Skadeförebyggande styrkeövningar för knä och bål.

TID: 15 min

MÅL - CHECK OUT 
Återsamling samt summering av dagen. 

TID: 5 min

träff 6 – VIOLETT nivå

Problemlösning
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