
  MAQ program
Träningsprogram C

- Raka armar och utfall
- Draken
- Knäböj med press bakom huvudet
- Hamstring
- Core Sida

Träningstips = Tisdag (Träningsprogram A) Torsdag (Träningsprogram B) Söndag (Träningsprogam C)

Låt detta gå kontinuerligt under hela jullovet. (Det skadar inte att fortsätta under hela säsongen)












