Ovningar Reps och set Villa Olka vilkt v3-4
Pass 1 Marklyft med stang
. _ Anvénd en vikt som &r
Utfall bakat med hantel 8x4 120-200 sek din max vid 7 reps.
mellan set
Step up med hantel
Pass 2 Good mornings
= Om du méter motstand i
x4 120-200 Sek din aterhdmtning sa far
Kndbo6j med skivstang du sinka vikten.
mellan set
Hopprep 60st singel hopp
Pass 3 Utfalls steg , bak Kom ihag att trining ska
Bttt vara kul, men ”litt” ska
Enbensmarlyft med stang x4 120-200 Sek den inte direkt vara. Det
behover kdnnas for att
. . me”an set vi ska utvecklas.
Bulgarian split squat med
hantlar




