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TR2K VEJRET DYBT IND 0G STR=2K ARMENE TIL LOFTET, A
dND DEREFTER UD 0G BoJ DIG NED (3-5 GENTAGELSER)
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T2ER - H2LE (10 - 15 GENTAGELSER)

AKTIV PAVSE

SQUATS (8-12 GENTAGELSER)
J

BENABDUKTION - SPLAY TIL SIDEN
J (8 - 12 GENTAGELSER PR. SIDE)

SVING OVERKROPPEN LIDT TIL HoJRE OG VENSTRE,
O0G LAD ARMENE HaeNGE AFSLAPPET

J

STAENDE CROSS-CRUNCH

(6-8 GENTAGELSER PR. SIDE)
J

STAENDE SVOMNING
J (10-15 GENTAGELSER PR. SIDE)

EAGLES - STR=2K ARMENE uD VED SIDEN AF KROPPEN
0G SVING OP 0G NED (10-15 GENTAGELSER PR. SIDE)

J

SKIFTENDE BOKSNING OP OG FREM

- (8 - 12 GENTAGELSER PR. SIDE)
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