Baltraning
3 rundor

Vila 90 sekunder mellan varje runda
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—— ‘ 1. X-ups

Kor vaxelvis vanster hand mot hoger fot.

2. Fagelhunden

Lyft véxelvis vanster hand och hoger fot. T
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8st per sida

- 8stpersida

3. Cykel-situps

- Armarna bakom huvudet.
Vaxelvis hoger armbage mot vanster kna.

8st per sida
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Baltraning
3 rundor
Vila 90 sekunder mellan varje runda

4, Superman
Lyft samtidigt armar och ben.

8st.

6. V-ups

8st per sida

5. Enarms-rodd
Spann balen och lyft en arm i taget.

~ 8st persida




