STYRKEPASS DÅ DU INTE KAN SIMMA NR 2
BENEN:
Benböj 10 st

Benböj med upphopp 10 st

Benböj 10 st

Benböj med upphopp 10 st       (Görs i en följ med 10 vila mellan, inte mer..)

Utfall 15 st på varje ben

Benböj ned på 3 upp på 1 15 st  (explosivt när ni går upp på 1..)

ARM OCH BRÖST:

Armhävningar 10 st normalt grepp

Armhävningar 10 st brett grepp

Tricepspress 15 st

Dips på golv 15 st

Armhävning halvtempo 20 st 

Dips mot trappsteg 15 st

Armhävning 5 st, eller fler…!

RYGGEN:

Vanliga rygglyft 10 st 

Rygglyft med arm 20 st

Arm och ben diagonallyft 20 st (10 på varje sida)

Diagonallyft på alla fyra, 10 st per sida

Bäckenlyft 20 st

MAGEN:

Sit-ups 20 st

Sit-ups med benen 90 grader vinkel 20 st

Sit-ups dubbla 20 st

Sidolyft 15 st per sida

Plankan 30 sek

Båten minst 20 sek..!

Lycka till och svettas ordentligt!!!

Några funderingar ring Karin 0708491154!
