Fystraning

SITTANDE STOLEN: /‘“« p—
40sek e/

16 Utfallshopp e

40sek \ %§\J

10 Upphopp X o3 i//

Upprepa 2ggr.

ARMHAVNING/PLANKAN : ) S
|
Delar: L/ ~L_
Plankan /
Armhdvning pd armbdgarna )
Sidoplankan
Halv armhdvning (std kvar dar) »;r/
Hel (armhavnings position) £
Armhavning
Folj forklaringen, Upprepa 2ggr ~
e ———— e -t:;-‘\. J
SITUPSOVNING: N——
o RS Esn
L L

Luta HOger/vVanster
Upp/Ner

Folj forklaringen, Upprepa 2ggr

ALPINISTEN/SKIDAKARN:

Svdng HOger/Vanster
Gunga
Djupa hopp x-Antal

Fo6lj forklaringen, Upprepa 2ggr



FORKLARINGAR

SITTANDE STOLEN: N
Y

1. GA ner i 90 grader mot en vagg och hdll ﬁZ%gﬂ
den stadllningen i 40sek. //f/f

2. Spring 10 meter bort fran viaggen och gor " e
20st Utfallshopp (10 pd varje ben) /W;ﬁg‘

3. Spring tillbaka till vaggen och s&att dig [ i
DIREKT i stadllningen. | - <///

4. sitt i 40sek y )

5. Spring lOmeter bort fran vaggen och gor 11‘5\
10st djupa Upphopp. \1f

ARMOVNING/PLANKAN : Y

,_,_,,_,,_.__f""“’:“;::f:.—-‘*_\ J

1. Utgdngsliget &r plankan. 42;2%733:""F:_H~‘d;

2. Borja med vanlig planka i 7 SO CMMESES | =
20sek. = Ngm——

3. GOr sedan 5st armhavningar

pd armbdgarna.

4. G4 upp i sidoplankan i 1l0sek

28 2 N

och vaxla sedan sida.

5. Nu gadr du ner i en halv

armhdvning och stér kvar dir i ' -

5sek.

6. GA upp i hel ca.lOsek.

7. Avsluta med 10 RIKTIGA

armhavningar. “TQ:,_
Wy



SITUPSOVNING:

1. Utgangsldget &r en halv situp.

2. Ligg i halv situp 20sek.

3. Vrid sedan OVERKROPPEN &t hdger.

4. Nar du har gjort det i ca. 5sek
lutar du dig uppat ca.3cm.

5« Yiikta dig Lillbaka i
utgangspositionen efter 2sek. (du
ska fortfarande vara vriden at
hoéger).

6. Vrid tillbaka kroppen rakt och
gor 5 situps.

7. GOor om alla steqg men vrid dig at
vanster istdllet.

ALPINISTEN/SKIDAKARN:

1. G& ner i stdllningen 90grader (utan e
nagon vigg bakom). S
2. Sedan efter art du har suttit dar i 'Ex
&

A

20sek sa lutar du vanster i 10sek. e —m—
3. Sedan byter du direkt h&ll till LS

hdéger och sitter s& i 10sek till. V. y
4. Efter det svanger du in i mitten. ,ﬁf £;*

5. Efter 3sek dar gor du 3 DJUPA hopp,
ndr du ar klar gar du ner i
stdllningen direkt (90 grader rakt
fram). i

6. Nar du har statt ddr i 10sek borjar -
du gunga lite latt och repeterar
steg 2&3.



