Set 1: Borja med att kéra 12 rep. Klarar du hojer du vikten klarar du det inte sdanker du till set 2
Set 2: 10 rep. Klarar du hojer du. Klarar du inte sanker du till set 3

Set 3: Du strdvar efter att klarar 8 rep annars till du inte klarar.
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Kan utforas med viktskiva i handerna. 12-10-8
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Lyft hoften mot taket. Alternera enarmsutférande héger/vanster/dubbel.
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Alternera enarmsutférande hoger/vanster/dubbel.
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Dubbelhant eller en arm i taget.



