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Block 1

3 varv | \

* 6 x skater lunge+ Curtesy lunge /5
vanster x

* 6 x skater lunge+ Curtesy lunge
hoger

Skater lunge

Curtsy lunge

* 12 benboj pa balansplatta




Block 2

3 varv

* 10 x Sidokast med medicinboll mot vagg hoger
* 10 x sidokast med medicinboll mot vagg vanster
* 10x Slamballs (kast i backen)




Block 3

3 varv

4 snabba hopp over hinder + rusch
4 enbenshopp over hinder + rusch
4 enbenshopp over hinder + rusch

10 upphopp

(forsok nudda ett ror eller bla taket
Under laktaren)

100 A"




BLOCK 4

3varv

« 10 x BENBOJ med sandsack :
* 10 x Burpee och hopp 6ver sandsack ﬁ &

* 10 x situps
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