Navn (beskrivende navn på øvelsen) 
Kategori (jf. model - se billede på næste side)  


Beskrivelse/instruktion (kort og præcis beskrivelse af samt instruktion til udførelse af øvelsen)


Formål (hvad træner vi og hvorfor - højst tre pots)
· 
· 
· 

Materialer (hvilke materiale eller udstyr skal bruges til øvelsen) 
· 
· 
· 

Justeringsmuligheder (beskriv kort i punktform hvordan øvelsen kan gøres lettere eller sværere - jf grøn, gul og rød se manual)
· Grøn (let):
· Gul (moderat):
· Rød (svær):


Illustration (en simpel håndtegning der illustrerer øvelsen)
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