Uppvärmning – skivstång
3 set x 5 – 6 reps / vila 2 min

Draken
4 set x 5 reps / vila 1 min
[image: draken med benlyft - Linas blogg om träning]
Hängfrivändning
5 set x 3 – 5 reps / vila 3 min



Stepups – Explosive med skivstång
3 set x 5 – 6 reps / vila 2 min
[image: ]
Plankgång
3 set x 5 meter reps / vila 1 min
[image: Gerakan Plank Super Simpel Ini Bantu Bentuk Otot Tangan dan Perutmu ...]
Med – boll – kast/golv
2 set x 10 reps / vila 1.5 min

[image: #Fredagsfys Kast m medicinboll - YouTube]
Med – boll – sidorotation
2 set x 10 reps / vila 1.5 min
[image: sida kasta medicinboll mot vägg.wmv - YouTube]
Hängande benlyft
2 set x max reps / vila 1 min
[image: Body Solid Vertical Knee Raise, Dip and Pull Up - Adamant Barbell]
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