Uge 13

Pai CROSSGYM

-FAMILY BOOTCAMP
HJEMMETRANING

Opvarmning 21-15-9
21 gentagelser af hver gvelse i forste runde, derefter 15 i anden runde og 9 i sidste.
gvelserne er: Squat, A, Mountainclimb.

Wod Amrap S5xo min

De 3 gvelser pa hver base gentages i 6 min for pause og skift

Base
10 Pull-—up

Pase
10 Push-up
10 Atomic sit-up

10 szt lunges

10 Rygstraekker 10 Dadlgft

Pase 5

10 Russian Twist
10 High knees
10 Sidevers lab
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