Fys 1:

F 03 Styrketriningsprogram som alternativ till gymprogram, 2017

Utfor alla 6vningar i 20-30 sekunder, vila i 10 sekunder. Upprepa 4-6 génger.

1.

5.
6.
Fys 2:

Knéboj med hopp /alternativt knéboj, upp pa td med armar 6ver huvud
Rak situp
Vanlig armhivning /alternativt med klapp eller hopp”

Omvind planka

Enbensutfall med eller utan hopp, ena varvet hoger ben fram och nésta varv vénster osv

Flygplanet

Utfor alla 6vningar i 20-30 sekunder, vila i 10 sekunder. Upprepa 4-6 génger.

1.

2.

Enbens Kndbdj sa djupt du kan (ena varvet hdger ben nista varv vinster osv)
Sned situp

Smala armhdvningar

Planka pa en arm (ena varvet hoger arm lyft, ndsta varv vénster osv)
Vixelvis utfall med eller utan hopp, variera med utfall, bak och at sidan)

Sprattelgubben

Béde Fys 1 och Fys 2 utfores varje vecka. Vixla mellan programmen sa att du trénar bada
programmen varje vecka.



