
 

Kan utföras i tabata-form. 6 eller 8 set 
 

 
Stående eller sittandes på bänk. Håll emot ner, explosivt upp. 
 

 
Långsamt upp, explosivt ihop. 
 



 

Håll emot ner, explosivt upp. 

 

 

Håll emot ner, explosivt upp. 



 

Håll emot ner, explosivt upp. 

 

 
Håll emot ner, explosivt upp. 

 

 



 

 
 


