Gl’u n dtr%n | ng A Du skal notere antal og dato efter hver treeningspas!

Du skal veere varm inden du gér i gang. Lav opvarmning pd minimum 10 minutter.

Du laver det beskrevne antal serier af hver gvelse, med s& mange gentagelser som muligt. Notér antal gentagelser.
Neeste gang du treener skal du lave én gentagelse mere end sidste gang.

Du skal treene mellem det beskrevne antal gentagelser, nar du max er det godt - bare bliv ved.
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Kneeet lige over gulvet




