1000 reps Eller max 50 minuter

O 50 squats med kb O 50
O 50 brostpress 0 50
O 50 marklyft enben ho [OJ 50
J 50 marklyft enben va J 50
O 50 situps med kb O 50
O 50 utfall bakat O 50
J 50 hoftlyft med kb J 50
J 50 ta-klapp i plankan J 50
J 50 sving J 50
0 50 hakdrag J 50
0 50 mountain climbers 50
b 50 bicepscurl b 50
J 50 deadbug (med KB) | 50
50 sittande twist 50
J 50 tahavningarmed KB [0 50
J 50 sving med handbyte |0 50
J 50 london bridge J 50
50 Stadende rodd 50
vanster + hoger
50 rygglyft 50
J 50 skridskohopp J 50
Ta med liggunderlag, kb, penna




