
Styrketräning, 3 gånger per vecka

• 2-3 varv
• Armhävningar - 10 stycken

• Djupa knäböj - 10 stycken

• Bäckenlyft – 10 stycken

• Skridskohopp – 20 stycken (10 per ben)

• Skriv 0-9 med benenliggandes på rygg

• Utfallssteg 10 stycken

• Avsluta med plankan. 30 sekunder magläge, 30 sekunder ena sidan
och 30 sekunder åt andra sidan. 






