“5 X 15 X 50” Marspasset

Nr 1. Komplex rorlighetsserie — 2 varv

Nr 2. Push up — 10st Nr 3. Push up smala Nr 3. Rodd — 10st

— armbagar lings med kroppen — 10st



Nr 4. Kalmasken framat — 10st

Nr 5. Kalmasken bakat — 10st

Nr 7. Breda push up — 10st

Instruktion
Kor dvningar lugnt & kontrollerat.
Repetera dvningarna i 15 minuter

x 10 Hoger (ca 2 varv)

x 10 Vanster
Modjlighet till progression

Oka antalet repetitioner pa
styrkedvningarna

Nr 8. Utfallssteg med rotation— 10st / ben
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