
Parövningar – styrka 

•Alla par kör samtidigt samma övning

•50 min inkl. uppvärmning och stretch

•14 övningar x 2 

•Övningarna utförs 50 sekunder / person innan byte





Fortsättning på uppvärmning…



Enbensutfall



Kompisrodd



Hög armhävning
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Klapp + armhävning x 2 



Gå två meter och därefter 2 benböj 



Situps med klapp x 2



Ge kompisen  små knuffar i sidled och fram/bak 









Plankan + 
hopp över ben 



Stretch
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