Fystester 16/6 -20

Fystester infor sommaruppehallet, fa ett riktvarde 6ver spelarens fysiska status.

Namn: Svaraste 6vningen:

Dagens form:

Niva pa sommartraning: Lag Medel Hog

Lopning: Cooper, max avstand pa 12 min. Resultat: M

Overkropp: Armhavningar, A-form ndsan/bréstkorgen nuddar marken. Resultat: St
Dips, 90° vid armbagsleden. Resultat: St
Chins, hakan 6ver stangen, ner till grundposition. Resultat: St

Balstabilitet: Plankan, pa underarmarna kroppen rak, max tid. Resultat: Sek

Explosivitet: Spanst - HOjd, stilla staende jamfota hopp rakt uppat. Resultat: M
Spanst - Langd, stilla staende jamfota hopp rakt fram. Resultat: (@)Y

Kast med medicinboll 6ver huvudet. Resultat: M



