Uge 12

Pai CROSSGYM

-FAMILY BOOTCAMP
HJEMMETRANING

Wod Tabata 20x4x8

Man arbejder i 20 sekunder og holder pause i 10 sekunder, gentager samme ovelse 4
gange og vider til nzeste gvelse, nar man har veeret alle pvelse i gemmen er man faerdig.
Man skal bruge et stopur eller en app (smartwod timer, tabata pro-tabata timer)

-Lab/ga en tur pa 1-5 km

- 20x4 Boxjump

- 20x4 Push-up

- 20x4 Sit-up

- 20x4 Lunges

- 20x4 Diagonal lgft

- 20x4 Squat

- 20x4 FPlanke knee til albue
- 20x4 Burpees
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