Fysprogram egentraning J20
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Uppv 5-8 min for att bli varm och mjuka upp muskler och leder.

Knaboj VS Pullups

9-7-5-3-? Latt till tyngre, samma vikt pa 3:an och ?

Box hopp 3x10 Anpassa hojd

Ring rodd 3x10 Anpassa kroppsvinkel (lattare/ tyngre)
Militarpress 3x10 Stack ut armar, for fram huvudet
Utfallssteg 3x10/10 Framat eller bakat, variera. Valj lamplig vikt.

Uppv 5-8 min for att bli varm och mjuka upp muskler och leder.

Mark VS Bank

9-7-5-3-? Latt till tyngre, samma vikt pa 3:an och ?

KB svingar 3x10

Lutande Hantelbdnk 3x10

Staende Rodd 3x10 Fall ryggen, handflatorna ifran dig, drag till naveln
Pushups 3x10 Handrealese, lyft handflatorna da ni ligger ner.
Sittups 3x15-20

Plankan 3x30 sekunder



