Ben

Ovning

Set / Reps

Kommentar

Benbdj

5Set/5
Reps

Frivandning + Laga jamfota hopp

4 set/ 6 reps

Frivandning forst sen direkt
3 stycken langa jamfota

hopp

Utfallssteg fram/bak

3set/ 12
reps per ben

6 stycken framat och 6
stycken bakat ar ett set pa
ett ben

Romanian deadlifts

3 set/ 8 reps

Peak pa boll 3 set/ 12-15
reps

Sidofallkniven 3 set/ 15
reos oer

sida




