HANDBOLLSFYS

OVNING

REPS/TID
10

10 per sida

10 per sida

10 per sida

60 sekunder

Armhavningar (pa knana) 10

En runda tar 5 minuter att genomfora.

Vila 30-60 sekunder mellan rundorna.
Repeteras totalt 3 ganger.

Knabaj
Utfall bakat




	Blad1

