Uge 11

Pai CROSSGYM

-FAMILY BOOTCAMP
HJEMMETRANING

Opvarming: 21-15-9
21 gentagelser af hver gvelse i forste runde,
derefter15ianden runde og 9 i sidste.

Lunges - A - Mountain Climber

Wod 9 Tabellen Amrap 20 min
- Hurtig step pa stedet 50 e

- Planke 0 sex
- BUI"P@@@ 9 gentagelser
- Atomic Sit-up 18 gentagelser

- LUHQ@Q 27 gentagelser

- Plal’]k@' 30 sek

- Start igen tortra
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