Muskelgrupp som trianas

Redskap:

Ben

Vader

Mage

Brost

Axlar

Triceps

Rygg

Biceps

Under-
armar

Hel-
kropp

Armgang

Armhavningsstang

Axelpress

Balansbom

Barr

Battle rope

Bankpress

Dips

Hackar

Knébgj

Lodlina

Lutande vagg

Push-up

Ringar

Rodd

Ryggdrag

Rygglyft

X| x| x| Xx

Sit-up

Stocklyft

Stolpe fér traningsband

Trappsteg

Upphoppstubbar

Over/Under

Fardighet som trdanas

Redskap:

Klatter-
teknik

Hopp-
teknik

Balans-
sinne

Koordi-
nation

Puls-
héjande

Armgang

X

Armhavningsstang

Axelpress

Balansbom

Barr

Battle rope

Bankpress

Dips

Hackar

Knabdj

Lodlina

Lutande vagg

Push-up

Ringar

Rodd

Ryggdrag

Rygglyft

Sit-up

Stocklyft

Stolpe fér traningsband

Trappsteg

Upphoppstubbar

Over/Under
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