300-Challenge 2

Dette program kraever: kun din egen kropsveegt og 2 kvm gulv.

Udfordring: Notér tiden det tager dig at gennemfere de 300 reps. Neeste gang skal
du preve at gere det hurtigere.

Qvelse Beskrivelse

50 Burpees Sta almindeligt. Seet haenderne i jorden og kom
ned sa du stetter pa strakte arme og strakt krop.
Beveeg dig straks tilbage til staende.

50 kneehop Spring lodret op og treek kneeene op mod brystet
og klap med handerne pa skinnebenene

50 Jack knife Lig pd ryggen med en lille bgjning i alle led. Bgj i

mavebgjninger hofte og rygsejle sd haender og fedder modes
midt over kroppen.

50 Armstraekninger Almindelige armstraekninger

50 Reaktionsgvelser Lig pa maven og kom om pd ryggen og tilbage igen

ved at fore benene gennem armene.

50 Englehop Bgj i knae og hofte, sG den ene hdnd lige rerer
gulvet. Spring lodret op med heenderne over
hovedet.

Justeringer: Du ber naturligvis tilpasse mdden evelserne udferes pd, sa det passer til
din egen fysiske formden.
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