Hemmatraning

Program
Ovning Reps Set | Tempo
Al BSS - A2. Armhavningar | Mmin/6vning 3 Kontroll
Bl. Omvand woodchop B2. Chins | Min/Gvning 3 Kontroll
Cl. Enbensmarklyft C2. TRX-rodd | min/Gvning 3 Kontroll
D1. Sidoutfall - D2. KNnabgj | min/ovning 3 Kontroll

Ovningarna gors Al + A2 darefter vila 1 min. Efter vilan gérs
varv 2 och 3 pa samma 6vningar for att sedan ga vidare till
B1 och B2 pa samma satt.

Noteringar

Kann kontakt och gér évningarna lugnt och koncentrerat.

Ratt kontakt = Oka tempot varv 2 och 3
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