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ESKILSTUNA

FYSTRANING Lag 09 SOMMAR 2022

Aktivitet Antal/langd Utford traning
Lépning 3km

Burpees 2x>20st

Squats 2 x>30st

Armhavningar 2 x>25 st

Situps 2 x>35st

1 st Jamfotahopp mat med mattband

e Vi uppmuntrar alternativ idrott under sommaren, utovar ni ingen sommaridrott ar
det valdigt viktigt att inte slarva med fystraningen.

e Fystraningen rekommenderas att utforas 2-3 ggr/vecka beroende pa 6vrig
sommaridrotts intensitet. Markera med ett streck for varje utfért moment. Notera
dven tider samt antal/langd for att se er egen utveckling.

e Alla ar fysiskt olika utvecklade, ovan antal ar dock rekommendationer att klara till
hosten.

e Finns det inget “elljusspar” i narheten, be er vardnadshavande att méata upp
|6pstracka pa saker otrafikerad plats.

TREVLIG SOMMAR!



