Svenska
Maklarhuset

Separata grenar
Kasta Kettlebell
Kasta Medicinboll
Sitta mot container
Hénga sa lange som mojligt
Sta pa liten stubbe med en fot
Spiken i stubben
Bygga pyramid av stenar

Dragkamp

Hinderbana
Expander 16pning, himta pinnar
Sisyfoss boll rullning runt bana
Burpees 20st
Dra dédck runt bana
Kettlebell ryck 30st

Vilta ddck runt bana eller upp for haga backen

JOHN HYLLIENMARK STEFAN LOFSTROM STELLAN BACK
jh.trainings@gmail.com stefan@kettlebellstefan.se stellan@heltpersonligt.se
www.kettlebellstefan.se www.heltpersonligt.se
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