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”’;{%‘,\; FYSISKE STANDARDER - HVIDT BALTE MED GUL STREG - 9 KUP

FYSISK STANDARDTEST - PIGER/KVINDER

Qvelser 7-9 ar 10-12 ar 13-14 ar 15-16 ar 17-19 ar 20-29 ar 30-39 ar 40-49 ar 50-59 ar 60-69 ar 70+ ar
Planke 15 sek 30 sek 45 sek 1:00 minutter 45 sek 30 sek 15 sek
Hestestand 15 sek 30 sek 45 sek 1:00 minutter 45 sek 30 sek 15 sek
Armbgjning 2 stk. 4 stk. 5 stk. 6 stk. 5 stk. 4 stk. 2 stk.

Mavebgjning 3 stk. 5 stk. 8 stk. 10 stk. 8 stk. 5 stk. 3 stk.

Rygbgjning 3 stk. 5 stk. 8 stk. 10 stk. 8 stk. 5 stk. 3 stk.

Benbgjning 3 stk. 5 stk. 8 stk. 10 stk. 8 stk. 5 stk. 3 stk.

Up-Downs 3 stk. 5 stk. 8 stk. 10 stk. 8 stk. 5 stk. 3 stk.

Leb

FYSISK STANDARDTEST - DRENGE/HERRER

Ovelser 7-9 ar 10-12 ar 13-14 ar 15-16 ar 17-19 ar 20-29 ar 30-39 ar 40-49 ar 50-59 ar 60-69 ar 70+ ar
Planke 15 sek 30 sek 45 sek 1:00 minutter 45 sek 30 sek 15 sek
Hestestand 15 sek 30 sek 45 sek 1:00 minutter 45 sek 30 sek 15 sek
Armbgjning 3 stk. 5 stk. 8 stk. 10 stk. 8 stk. 5 stk. 3 stk.

Mavebgjning 3 stk. 5 stk. 8 stk. 10 stk. 8 stk. 5 stk. 3 stk.

Rygbgjning 3 stk. 5 stk. 8 stk. 10 stk. 8 stk. 5 stk. 3 stk.

Benbgjning 3 stk. 5 stk. 8 stk. 10 stk. 8 stk. 5 stk. 3 stk.

Up-Downs 3 stk. 5 stk. 8 stk. 10 stk. 8 stk. 5 stk. 3 stk.
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