Bulgariska benbgj

3x 12 per ben

K6r 12 ganger, byt ben
K6r 12 ganger, byt ben
3 rundor

Ingen vila

Pilbagen

3 x12 per ben

K6r 12 ganger, byt ben
K6r 12 ganger, byt ben
3 rundor

Ingen vila

Efter pilbagen, vila 2 minuter



Utfall bakat -
3x 12 per ben

Kor 12 ganger, byt ben
Kor 12 ganger, byt ben
3 rundor

Ingen vila

Efter utfallen, vila 2 minuter

3 rundor av (vila 2 minuter efter varje runda)

Snabba benboj (10st) grodhopp (10st)

grod-benbdj (10st) jagarvila (30sek)




