Helkroppspass styrka

Forsta varvet 60 sek/6vning. Andra varvet 45 sek/évning. Varva stationl och station 2 med
varannan 6vning. Mellan dem 2 stationerna ska det vara burpess i 30 sek. Exempel:
Sa forst Ovning i station 1, sen burpees, sen 6vning i station 2.

Stationl:

1.Pushups breda
2Armhavningar breda
2.Smala push ups
3.Smala armhévningar
4.Benbdjshopp
5.Sumobenbgj
6.Utfallshopp
7.Burpees

8.Shuffel armhavning
9.Sittande féllkniven
10 .Plankan
11.Burpees

Station 2 pa en bank

1. Dips

2. Breda armhavningar

3. Smala armhavningar

4. Squats sitt ner. Sta upp

5. Squats med upphopp pa banken
6.benbdjshopp upp pa banken

6. Bulgariska utfall vartannat ben.

7. Armhavningar fotter pa banken

8. Snabba fotter upp och toucha tarna

9. Plankan, handen touchar bénken

10. Ligg pa rygg pa golvet/marken, gor hoftlyft, fotterna pa banken
11.Ga upp pa banken. Gor ett ben lyft bakat.



