“5 X 15 X 50” Junipasset

Nr 1. Komplex rorlighetsserie — 2 varv

Marklyft Helt upp Knabgj BOj ned Rullaupp
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Nr 2. "Grodan”- 10st + Kndboj raka armar — 10st Nr 3. Push up — smala 10st + normala 10st

= - o B ) = ;- —— i R "
i/ 19 W &/ /e \ L ull -
& /i by ’ 4 {
p o ¢ o p 4 J
! L) ok 1 g ) s fJd [P
y 3 { 3 { | i | \ 'l {
£y 1 3 / 1] U4 1|



X 5 serier ho resp va sida

Nr 6. Hoppa in & ut med kontroll i b3l & axlar - 10st Nr 7. Dynamisk rorlighet baksida lar — 10st / ben

Instruktion
K6r ovningar lugnt & kontrollerat.
Repetera dvningarna i 15 minuter

x 10 Hoger (ca 2 varv)

x 10 Vanster
Maijlighet till progression

Oka antalet repetitioner pa
styrkedvningarna

Nr 8. Utfallssteg med rotation— 10st / ben



	Bild 1
	Bild 2

