Uge 2

PGTI CROSSGYM

-FAMILY BOOTCAMP
HJEMMETRANING

Opvarming: 21-15-9

21 gentagelser af hver ovelse i forste runde,

derefter 15i anden runde og 9 i sidste.
-Oquat
- A stal planke position med arme straek og lotter hotte op i et A og bag efter ned til gulv.

- M-clam st planke position med arme straek og flyt den ene fod op til hand og tilbage og skitte side.

10 gentagelser

10 stk. pr. avelse, og gentage i 20 min.
- Oit-up
- Rygstraekker

& Planke knee til albue 5 pa hver side

- PUSl"I"UP brug et bord, stol, trappe, vindueskrarr

- Lunges 5 pahvert ben

B Jumping ja CK (spreellemand)
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