Uppvarmning x3

200m

10 squats

6 armhavningar + fallkniv, 1. borja med en armhavning 2. "Ga med handerna
mot fotterna som en fallkniv 3. Ga tillbaka till armhavningsposition. Nasta
armhavning osv

Den har gangen foljer vi den har killen
https://www.instagram.com/p/CCDdH7MgJEa/?igshid=7qgewrfflhnclg

Kolla garna pa filmklippen innan du kor igang traningen sa bekantar du dig med
ovningarna sa det blir |attare halla flyt i passet.

Styrka

Samma pass som sist

Fys fyra rundor max tid 90s per 6vning, efter 90s starta ndsta dvning
2x 10s supermanhold (mage) x 10s V-hold (rygg)

10 st sidoplanka boj per sida

10 st deep wide squat side-to-side

8st en-benssquat kna bakom fot

10 st (5+5) plankan raka armar -> armbage

Kondition

7 rundor med 2min vila
8st armhavningar
Stafett 7m+7m+14m
8st upphopp

Stafett 7m+7m+14m
Vila 90 sekunder



