AMRAP pass utan redskap 12 minuter av:
10 upphopp upp pa lada eller bank, alternativt vanliga upphopp pa stéllet nar du blir trott.

10 armhéavningar, pa ta eller knd, gor pa ta sa lange du orkar, variera bredden pa dina hander
sa orkar du fler!

20 mountainclimbers, det vill saga, tio indrag med knat mot brostet fran plankposition pa
varje ben.

20 utfallssteg, 10 pa vardera ben.

Traning - Hela kroppen, utan vikter
Fokus: Styrka och konditionstréning
Utrustning: Ingen

7 6vningar, 4 set, ungefar 45 minuter

Ovning 1
Knéboj: 20 reps, 4 set
Valbart: Lagg till hopp for att géra det svarare

Ovning 2
Utfall: 20 reps, 4 set
Valbart: Lagg till hopp for att géra det svarare

Ovning 3
Armhavningar: 10 till 15 reps, 4 set

Ovning 4
Rygglyft — Stalmannen till normal: 10 reps, 4 set

Ovning 5
Bergsklattrare till armbagen: 20 reps, 4 set

Ovning 6
Situps: 15 till 20 reps, 4 set

Ovning 7
Burpees (upphopp med armhé&vning): 15 till 20 reps, 4 set



Traning:

Knahdj, 20 reps, 4 set

Utfall, 20 reps, 4 set

Armhavningar, 10 till 15 reps, 4 set
Rygglyft, 10 reps, 4 set

Bergsklattrare till armbagen, 20 reps, 4 set
Situps, 15 till 20 reps, 4 set

Burpees, 15 till 20 reps, 4 set



