Gor 5st kullerbyttor i

Gor "give-me-five"

rad utan att satta i GOr 10st upphopp med 5 olika
handerna lagkamrater
4 5 6

Std i plankani
45 sek

Hoppa 30st X-hopp
(Jumping jacks)

Ga 50 steg pa hander

Lagg dig pa golvet
och gor 25st simtag

Hoppa 30st hopp pa
varje fot

Lagg dig ner pa mage
och res dig sedan
upp.
Upprepa 15 ganger.







