FYSTRANING 2023

Fystraning for spelare 1 Grillby Basket under sommaren 2023. Tréna tva génger i
veckan forslagsvis méndagar och onsdagar men aldrig tva dagar i rad. Varm upp med
dynamisk rorlighet. Skriv ner antalet armhivningar och sit ups forsta gingen (mén v.
24) och sista gingen (ons v.32) for att jamfora.

Ovning Antal Tid
Armhédvningar Max 30s
Sit ups Max 60 s
Back ups 2x 10 Obegrinsat
Kniboj 3x10 Obegrénsat

Utfallssteg 3x10 Obegrénsat




