
Pass 2 

Kondition 45 min: 

Välj 3 av rodd/stak/cykel/löpband/crosstrainer 
och kör 15 min på varje. Du har 1 min vila då du 

byter. 

Cirkelträning: 
Jobba 45 sek vila 45 sek, 2 varv 

• Thrusters 
• Hela situps 
• Armhävningar 
• Tank push 
• Plankan


