Dannes ovningar

Har lite 6vningar for dom grabbar som
inte kan trana handboll och for dom
som vill kbra styrka ocksa.

Vill att dom koncentrerar sig pa knabgj,
bank, frivandning, Chins, dips och bal.

Knabo6j och bank kan dom kora 4*6reps
Chins och dips 3*max

Frivandning 4*4reps

Mage kan dom kora fallkniv 3*15
Planka 3*1.30-2min

Ha en bra dag! :)



