Veegttraening B

Du skal notere antal og kg efter hver traeningspas!
Du skal vaere varm inden du gar i gang. Lav opvarmning pd minimum 10 minutter.
Du laver 2 serier af hver gvelse, med sd mange gentagelser som muligt. Notér antal gentagelser.

Neeste gang du treener skal du lave én gentagelse mere end sidste gang.
Du skal lave mellem 12 og 16 gentagelser, sa nar du nar 17 gentagelser - skal du saette mere veegt pa, sa du starter pa ca 12 gentagelser igen.
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