Styrketraningspass 20 minuter

Knaboj: 3 ganger 10 stycken

Rak i ryggen, ga ner djupt med rumpan

Utfallssteg: 3 ganger 10 stycken

Rak rygg, mjuk rorelse,
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Armhavningar: 3 ganger 10 stycken

Rak rygg, ner/upp

Plankan: 3 ganger 30 sekunder

Rak rygg

Benlyft: 3 ganger 10 stycken

Kontrollerad rorelse
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o ampy / V,J

Crunches: 3 ganger 10 stycken

Vila inte i ytterlagena

Rumplyft: 20 stycken

Hang kvar i 5 sekunder

Upphopp: 20 stycken

Hoppa sa hogt du kan, landa mjukt

Rygglyft: 3 ganger 10 stycken

Hang kvar 5 sekunder
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