Styrke Mage / Rygg 

Samme program som på oppvarmingen til styrkeprogrammet vi har kjørt inne. Kjør 1-2 runder i programmet pr. økt. 

- 100 situps variant


20 nesten strake ben


20 Bena belt inntil hofta


20 Bena i 90 grader


20 opp å ta på tær (bena rett opp)


20 senke/heve ben, og løfte hofte

- 30 Stjerne

- 30 alpinsitups (30 til hver side, og 30 rett frem)

- 30 rygghev, se på hæl

- 30 jack knife

- 50 Kyllingen

- 3x1min Padling (Ligger på rumpa og balanserer, padler med bena).
