Ovningar AMRAP Vila Vilkt

Pass Lad hopp/step up
) ~ | Hangande/liggande benlyft En AMRAP = sd manga varv

Latsdrag AMRAP X 20min Minimalt du hinner pa 20 minuter

X
10 reps

Pass 2 Knaboj med upphopp

77 | utfallssteg . o Om du méter motstand i
Burpees AMRAP X 20min Minimalt din dterhamtning s3 far

X du sanka vikten.

10reps

Pass 3 L6pning i 30 min, Kom ihag att trdning ska
i Nybaorjare? = prattempo ) vara kul, men ”I4tt” ska
Avsluta med 10 push-ups 120sek mellan 16ptur | den inte direkt vara. Det
och push-ups behéver kdnnas for att vi

ska utvecklas.




