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Benpress 6 x 8-12
               Benspark 3 x 8-12

  Bencurl 3 x 8-12

Varannan träning - endast Benpress och varannan endast Benspark och Bencurl
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Sittande drag mot bröst 3 x 8-12
                      Stående drag med rep båda armarna 3 x 8-12

Mage
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Crunch (tittup) 3 x 20 där ni kör med raka armar upp mot knä och gungar på toppen samt räknar 1,1,1 – 2,2,2 – 3,3,3 osv.
