Styrka, pass ca 30 min
Uppvarmning 5 min jogg
Ovningar: 8-12 repetitioner per set, 2-4 set av varje.
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Knabdj
Utfallssteg
Squathopp

Bal/rumpa

Balvridningar

Rumplyft

Benlyft pa rygg

Plankan 30 s med benlyft

Overkropp
Armhavningar

Dips

Nedjogg 5 min



