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Crossfit - | go u go!
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Del 1

Traningspasset utfors i par.

Person A: Hopprep medel- till hdgintensivt sa lang tid det tar fér person B att utféra
sina dvningar.

Person B: 10 armhavningar(vanliga eller m. kna), 15 rygglyft, 10 russian twist, 10
burpees, 10 situps, 20 hand till fot (diagonalt). = k|

Nar du ar klar byter du med person A osv. ____

Sa manga varv ni hinner pa 20 min

Del 2

Traningspasset utfor i par.

Person A: Hopprepp medel- till hdgintensivt sa lang tid det tar for person B att utféra
sina dvningar.

Person B: 15 knabdj med skivstang eller utan, 10 militarpress med skivstang+vikt, 10
rodd med skivstang+vikt, 10 upphopp, 20 moutain climb (fér bada benen). Nar du ar
klar byter du med persona A osv.

Sa manga varv ni hinner pa 20 min

SLUT! BRA JOBBAT!!



