Fyspass styrka. Vecka 45 -50


Träningsdos

Frekvens: 1 gånger i veckan

Duration: 30 minuter effektiv tid 

Intensitet: Medel. Perifer muskulär träning. Uthållighet/styrka

Uppvärmning: Jogging i grupp. 5-10 minuter

1. Utfall på stång. 15 – 9 -6

2. Hamstringslyft ett ben på stång. 15 – 9 - 6

3. Armhävning på stång. 15 – 9 – 6

4. Tricepspress på stång 15 – 9 – 6  

5. Chins 6 – 3 – 1 (rätt teknik, ta hjälp av medspelare om man ej klarar själv)

6. Dips 6 – 3- 1 (rätt teknik, ta hjälp av medspelare om man ej klarar själv)

7. Bicepsvandring 6 – 3 - 1 

8. Fällkniv 15 – 9 – 6 

/Mattias

