Hopprep

Ryck med kn#bdj pé raka armar
Kn#bgj med hopp

Pushpress

Step up

Omvind béankpress
(liggande pé mage pa hog bink)

Mollan
Blandade situps

Bellybackmed viktskiva

700-800 hopp @

4 ryck * 4 kn#bdoj
4*5  50%

3*6

4*%5+5

3*6

3*8+8
150 st
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