GRUPPE 4
SOMMER BiNGO

Z" HVIS DU TRENER
: SAMMEN MED ANDRE SIL-
Q&) UTOVERE KAN DU
‘T’ KRYSSE DOBBELT!
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Navn: _______

Send inn senest 19. aug til
marie.late@agmail.com
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AV PREMIER -
ALLE DELTAR -
MEN DOBBEL
SJANSE HVIS DU
» HAI\? OVER 30X
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30 SEKUNDER ARBEID -
= 15 SEKUNDER HVILE -
“"“’%;# 5(6) SETT, MED 1,5 MINUTTS
-~ HVILE MELLOM HVERT SETT o )
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Viktig & holde det gdende!
« Push-ups - blir det tungt, °'dtempooppe!
med knaer i bakken. -

» “Bjgrn Erik” - spesial!

* Burpees
» Russian Twist
* Nedsenk mage

. . .
Husk litt toying til slutt

& you
Anbefaler dere a trene til mine styrkegkter pa y

d sgsken, foreldre,
1 Run 30 min - gjerne me :
tt:::er og onkler - da blir det enda med trokk!!

https://www.youtube.com/watch?v=j4v29X2AX2c
https://www.youtube.com/watch?v=EcOEkEg4elA (Hard gkt)




