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Skelleftea IBK Sommartraning
Ovningar (7 st)
Viktflip inat

6-10 reps X 3 ggr

Viktflip utat

6-10 reps x 3 ggr

Sidoutfall med armpress

6-10 reps X 3 ggr

Enbensboj till knalyft pa 13da

6-10 reps X 3 ggr

Vindrutetorkaren

6-10 reps X 3 ggr

T-lyft/ Draken

6-10 reps X 3 ggr

T-lyft pa bosuboll / Draken p3 bosuboll
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6-10 reps X 3 ggr
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