Varm upp pa valfritt satt i MINST 10 minuter. Se till att bli varm i kroppen och att du har stretchat
ordentligt fér att undvika skador.

Pass: Du ska pa tid utfora foljande dvningar pa tid. Notera tiden, spara den och skicka till
hej@marathonemma.se i slutet av veckan tillsammans med 6vriga traningsnoteringar.

50 Bergsklattrare 50 Bergsklattrare
40 Armhéavningar 20 Armhéavningar
40 Knéaboj 20 Kn&bgj

40 Situps 20 Situps

50 Bergsklattrare 50 Bergsklattrare
30 Armhavningar 10 Armhéavningar
30 Knéboj 10 Knabgj

30 Situps 10 Situps

Glém inte att varva ned och stretchal

Lycka till!
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