
WOD “pre-doms"
 

DB skulderpres. 15-20kg. Max reps. 

45* DB bænkpres. 15-20kg. Max reps. 

Flad DB bænkpres. 15-20kg. Max reps. 

Derfter alle 3 øvelser i omvendt rækkefølge med 60-75% af vægten (10-15kg)

Powered by TCPDF (www.tcpdf.org)

 1 / 1

Phoca PDF

http://www.tcpdf.org
http://www.phoca.cz/phocapdf

