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Fys program styrka.

Måndag



· Armhävningar: a) axelbredd 10x3; b) händerna i hopp 10x3
· Sit- ups: a) vanliga 2x15; b) sneda 2x16 (8 på varje sida) 
· Rygglyft a) vanliga 2x15 b) sneda 2x12
Tisdag 

 

· Mountains Climbers:. Stå i armhävningsposition och sedan jobba växelvis med höger och vänster fot som kommer fram till bröst höjd.  3x30 sek
· Tå hävningar 3x15 
Torsdag
 

· Finnen 2x10 (se till att någon håller i dina ben/hälar, fall sedan framåt sakta tills du känner att det inte går längre då jobbar du tillbaka) Annars sök på Google: Styrketräning finnen/ Nordic Hamstring.
Fredag

· Dips: 10x3

· Sax hopp 3x 20 (10 på varje ben) 
Söndag

Kondition 

· 25-30 min jogging. (ungefär en sträcka på 3,5 -4 km)

