BODYPUMP - BLANDAT

1: Uppvärmning (65)
Övergången till benböj med 4/4 -> 1/1 -> 2/2 -> 3/1 -> utfall
Räkna noga på slutet 7 st rodd och 4 + 4 biceps
2: Ben - Living like a prayer (66)
Intro 2 x 8
Börja med 4 st 2/2 och 2 st 4/4 

3: Bröst (62)
Intro 1 x 8
Börja med 4 st 4/4 
Efter singlar: Ner -> halvvägs upp -> ner -> upp
D R I C K E P A U S   -   3   M I N
4: Rygg (64)
Underhandsgrepp
Håll efter 4/4
6 st frivändningar

5: Triceps (64)
Dips -> Sittande tricepspress -> Liggande på rygg

Intro 2 x 8

6: Biceps (65)
Intro 2 x 8
1 st 4/4 -> 2/2
3/1 och kombinationen är bara 2 ggr

7: Utfall (66)
D R I C K E P A U S   -   3   M I N
8: Axlar (62)
Armhävningar - direkt när musiken börjar
Delta lyft -> Sidlyft -> Arnold press -> Mot taket

9: Mage (65)
Plankan -> Sidoplankan -> Sit-ups med vrid
10: Stretch (62)
