Överkropp 2

Ryck – Styrkeryck från knän
3 set x 5 reps / vila 2 min
[image: ]
Hantelpress/Militärpress
4 set x 6 – 8 reps / vila 2 min

[image: militärpress 3 - Linas blogg om träning]

Bänkpress med hantlar
4 set x 6 – 8 reps / vila 2 min
[image: Tjej på gym som visar hur man utför övningen bröstpress med hantlar]
Biceps
4 set x 6 – 8 reps / vila 2 min
[image: ] [image: A person lifting weights in a gym

Description automatically generated]
Hakdrag, axlar
4 set x 8 – 10 reps / vila 2 min
[image: Hakdrag med kettlebell - YouTube]
Pushups, medicinball
2 set x max reps / vila 1.5 min
[image: Medicine Ball Pushup Exercise Video Guide | Muscle & Fitness]
Fällkniv
2 set x max reps / vila 1.5 min

[image: Boat Core Hold | Waist Workout | POPSUGAR Fitness Photo 3]
[image: Tabata Six: Toe-Touch Crunch | Printable Tabata Workout | POPSUGAR ...]
Rygglyft
[image: Rygglyft – så här gör du ryggövningen (video) | I FORM]
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