
Styrka Tisdag

Snabbstyrka x2

Uppkast medboll 6st 2-3kg

Häckhopp 3häckar

Framåtkast medboll 6st 2-3kg

Styrka 

explovändningar 3x4 60%

Frivändningar 3x2 85%

Grunda benböj 4x4 120% av MAX 1RM i bakböj

Bulgarians m hantel 3x4/b TUNGT!

Explo step-up t vägg 3x4/b 15-30kg känn efter ska gå fort

Splithopp m mellanstuds 3x4 mellanstuds 15-30kg känn efter ska gå lätt.

Frivilligt körs sist!

Bänkpress 5x4 80%

Axelpress 3x8

Hantelrodd 3x8

Bicepcurl 3x8


