
Styrka Fredag eftermiddag

Styrka

Frivändningar explo 2x4 60% av max 1RM

Frivändningar 4x2 80% av max 1RM

Djupa Benböj 4x3 80% av max 1RM

Komplex Styrka

Explo step-up t vägg 3x3/b 15kg

Splithopp mellanstuds3x4/b 15kg

Enbens hipthruster 3x4/b 15kg snabba!

enbens hantelmark 2x5/b 7,5-12,5kg hantlar

Överkropp frivillig

Bänkpress 4x4 80% av 1RM

Hantelrodd 3x8/arm

Axelpress 3x8

Chins 3x4-10


