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Opvarmningswod

Keopspyramiden (3 gvelser med 1 gentagelse i forste runde,
derefter 2 gentagelser-3-4-5-4-3-2-1)
Dvelserne er Squat - A - Russian twist

Wod Tabata Sx3x3

Man arbejderi et hajt tempo i 20 sekunder og 10 sekunder pause mellem gvelserne

Pase 7

20 sek. Explosive Surfer

20 sek. Sit-up
20 sek. Rygstraekker
Forfra & omgange

Base

20 sek. Planke side hajre
20 sek. Planke side venstre
20 sek. Hurtig step pa stedet.
Forfra & omgange

Pase 5

20 sek. Lab mellem 2 punkter hurtig
20 sek. Stolen

20 sek. Pull-up
Fortra & omgange
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