Underkropp
Knabdj
Frivindningar
Bulgarisk Squat
Torsonator
Rumplyft Bink / Boll

Sumo Squat med hantel

Overkropp

Marklyft

Bankpress
Bankpress 1 hantel
Chins eller latsdrag
Dips

Axelpress med stang
Kabelrodd

Ryggresningar

Grént kort far man nér man visar att man kan géra dvningarna med ritt teknik.

Gymtraning.

3 set 6-8 reps

3 set 6-8B reps

3 set 8-10 reps
3 set 10-15 reps
3 set 15 reps

3 set 6-8 reps

3 set 6-Breps

3 set 6-B reps

3 set 8-10 p/sida
3 set 6-10 reps

3 set 5- max reps
3 set6-10 reps

3 set 8-10 reps

2 set 15 reps




