TRENINGSPLAN

	MÅNDAG
	TYSDAG
	ONSDAG
	TORSDAG
	FREDAG
	LAURDAG
	SØNDAG

	Roleg langkøyring
	Push-ups, sit-ups og hang-ups
	Gerilja kardio
	Push-ups, sit-ups og hang-ups
	4x4
	Push-ups, sit-ups og hang-ups
	Fri!!


