STYRKEKRAV FOR KVINNER

Grad: Ovelse: Junior 8 — | Ungdom 13 | Voksne +18 | Voksne +
12 - 17 50
Gult; 8. cup Armhevninger 5 10 15 5
Crunch 10 15 20 10
Burpees 5 10 15 5
Gult m/grenn stripe; Armhevninger 5 15 20 10
7. cup
Crunch 10 20 30 20
Burpees 5 10 15 5
Gront; 6. cup Armhevninger 5 15 20 10
Crunch 10 20 30 20
Burpees 5 10 15 5
Grent m/ bla stripe; 5. | Armhevninger 5 15 20 10
cup
Crunch 15 25 35 25
Burpees 10 10 15 10
Blatt; 4. cup Armhevninger 10 20 20 15
Crunch 15 30 40 30
Burpees 10 15 15 10
Blatt m/ red stripe; 3. | Armhevninger 10 20 25 15
cup
Crunch 15 35 45 35
Burpees 10 15 15 10
Redt; 2. cup Armhevninger 10 25 30 20
Crunch 20 40 50 40
Burpees 10 15 20 10
Redt m/ svart stripe; | Armhevninger 10 25 30 20
1. cup
Crunch 20 45 55 45
Burpees 15 15 20 15
Svart; 1. dan og Armhevninger 15 25 35 25
oppover
Crunch 30 50 60 50
Burpees 20 20 30 20
PA GRADERING

Lope fram og tilbake i salen. Push-ups pa den ene siden, sit-ups pa den andre siden og burpies pa midten.

e Under 8 &r — 3 av hver (2 min)

e Fra9-13ar— 3 av hver (3 min)

e 14 ar og oppover 5 av hver (5min)




STYRKEKRAV FOR MENN

Grad: Dvelse: Junior 8 — | Ungdom 13 | Voksne +18 | Voksne +
12 -17 50
Gult; 8. cup Armhevninger 5 10 15 10
Crunch 10 15 20 15
Burpees 5 10 15 5
Gult m/grenn stripe; Armhevninger 5 15 20 10
7. cup
Crunch 10 20 25 20
Burpees 5 10 15 10
Grent; 6. cup Armhevninger 10 20 25 20
Crunch 10 20 30 20
Burpees 5 10 15 10
Grent m/ bld stripe; 5. | Armhevninger 10 25 30 25
cup
Crunch 15 25 35 25
Burpees 10 10 15 10
Blatt; 4. cup Armhevninger 15 25 35 25
Crunch 20 30 40 30
Burpees 10 15 15 15
Blatt m/ red stripe; 3. | Armhevninger 15 30 35 30
cup
Crunch 20 35 45 35
Burpees 10 15 15 15
Redt; 2. cup Armhevninger 20 35 40 30
Crunch 20 40 50 40
Burpees 10 15 20 15
Readt m/ svart stripe; | Armhevninger 20 40 45 35
1. cup
Crunch 20 45 55 45
Burpees 15 15 20 15
Svart; 1. dan og Armhevninger 25 40 50 40
oppover
Crunch 30 50 60 50
Burpees 20 20 30 20
PA GRADERING

Lope fram og tilbake i salen. Push-ups pa den ene siden, sit-ups pd den andre siden og burpies pd midten.

e Under 8 &r — 3 av hver (2 min)

e Fra9-13ar— 3 av hver (3 min)

e 14 ar og oppover 5 av hver (5min)




