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1- 2 sets x 20 reps Progression: Laft det ene ben.
“Broen” l
2. 2 sets x 10 reps Progression: Tag en drikkedunk i hdnden
BOSU: Planken s
m/veegtbold

|

~ Biceps + Triceps traenes til TC med
3- : 2setsx 12 reps handklzede 2 og 2. Den ene treekker, den
Staende enarms anden holder igen.
tricepspres / Progression til treening hjemme: Lad
m/elastik 1 4/ | heaenderne mades og traek derefter i hver sin
L retning

\

4- ﬁ 2 sets x 15 reps Progression: Tag en medicinbold i haenderne

Progression: Steerkere elastik

5- 2 sets x 15 reps
Horisontal
armsving
m/elastik /
i
J )
)

6- 2 sets x 10 reps 10 til hvert ben.

Benlgft fremover

Progression: Bind en elastik fast om
fedderne
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Den ene person star foroverbgjet og hviler
7 2setsx 15 reps underarmene mod l&rene. Find en stabil

il

74
/

4

stilling. Den anden person lgber og hopper
over partneren ved at seette armene i ryggen
pa partneren.
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