
BALANS PÅ BOSU KNÄBÖJ

UPPVÄRMNING
5 min på stakmaskin 

eller spincykel

30s 10x3

MARKLYFT UTFALL PÅ 3D-MATTA DRAG

8x4 30sx2 15x3

DRAG MED ROTATION ARMHÄVNING BÅLROTATION

8x3 8x3 20x3

LIGGANDE BENLYFT

STRETCH
Framsida lår
Baksida lår
Höftböjare
Skulderblad

10x3 

STYRKA FÖR LÄNGDÅKARE


