WV 0 AV A

NAMN:

3 PASS | VECKAN SKALL GENOMFORAS
ENLIGT FOLJANDE:

PASS 1 LOPNING
MINST 30 MINUTER LOPNING

PASS 2 INTERVALL OCH STYRKA
INTERVALLEN SPRING | 20 SEK, VILA | 10 SEK
UPPREPA 10 GANGER (GARNA | BACKE)
STYRKA:

10 BURPEES

20 ARMHAVNINGAR

30 UTFALLSHOPP

4o S|T-UPS

60 SEK PLANKA

UPPREPAG STYRKAN 3 GANGER.

PASS 3 LOPNING
MINST 30 MINUTERS LOPNING

CHECKA AV

~

FYLL | EN RUT
A
PER AVKLARAT
PASS!

NU AR JAG 100%
REDO FOR
HOSTSASONGEN!

SHIT!
GRYM E DU

FANTASTISKT!

HEJA HEVA!

BRA JOBBAT!



