0 reps tillsammans
Pressa ut knan

30 reps tillsammans
Landa mjukt

Kna over fot

Ladda om mellan hoppen

[

2 set/person - 10 reps/set
Spann magen
Bromsa med baksida lar

30 reps tillsammans
Lang rorelsebana
Hitta ert tempo

2 set/ben/person - 5 reps/set & ©
Greppa ovanfor kna
Hoj och sank kroppen

30 reps tillsammans
Ena benet rakt - andra bojt
Kna over fot
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