2 ovningar / station

Vilken valjer du?






Utfallssteg bakat




Armhavningar




Plankan




M
Y,
-
A
Q
O
L=
7p)




%
7%,
Q
. -
=
O
X
<




Mountainclimbers




e
Y
=
)
Y
{®
1L




Utfallssteg
framat







Burpees




Bulgariska utfall




t

@
S




Balans pa ett ben




Sidoutfall




Overhead squat




Utfall med
overkroppstwist




Framatbojning
med pinne




Sidolyft med hantlar




Tricepspress ovanfor huvudet



o T

Marklyft med hantlar



Djup knaboj med
tahavningar




Diagonala situps
\
.\\



	Bild 1: 2 övningar / station
	Bild 2
	Bild 3
	Bild 4
	Bild 5
	Bild 6
	Bild 7
	Bild 8
	Bild 9
	Bild 10
	Bild 11
	Bild 12
	Bild 13
	Bild 14
	Bild 15
	Bild 16
	Bild 17
	Bild 18
	Bild 19
	Bild 20
	Bild 21
	Bild 22
	Bild 23
	Bild 24

