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Kor tva varv NMA innan passet.
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Det har passet ar bra om ni kan vara tva nar ni kor sa att ni kan passa varandra.
Gor 3 set av varje 6vning dar ni gor s manga som ni klarar med hogsta kvalité. Gor varje 6vning i den

ordning som anges.

Passet

Benboj - Frontbdj

Sta i grundposition med
skivstangen vilande pa framsidan
av axlarna. Stabilisera
skivstangen med handerna och
genom att driva upp armbagarna i
héjd med axlarna. Fast blicken
rakt fram och bdj benen till dnskat
djup. Aterga till startposition.

Svarighetsgrad
(1234 B

Marklyft - Kronlyft, hantlar

Hall ihop hantlarna framfor benen i
knahdojd med bojda ben, neutral
rygg och raka armar. Lyft
hantlarna uppét genom att rata pa
ben och héft. Avsluta rérelsen
med att driva fram héften. Atergé
till startposition.

Svarighetsgrad
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Kettlebell - Latsdrag - Rotation

Sta i stegposition, med neutral
rygg och armbagen som stéd mot
knét. Hall kulan med rak arm och
blicken mot underlaget. Lyft kulan
mot sidan av kroppen genom att
rotera 6verkroppen och for blicken
ut &t sidan. Aterga till startposition.

Svarighetsgrad |
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Armhévning

Utga frAn armhavningsposition.

Ga ned mot golvet genom att boja
pa armar med bibehallen rak r
kropp. Pressa och rata pa armar 3 Ml
for att &terga till startposition. N

Svarighetsgrad
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