Squat træning onsdag – Dynamic & Explosive 

Fokuspunkter: 
Kontrolleret bevægelse ned (ATTG), stabil overkrop, spændt godt op.
Eksplosiv dynamisk bevægelse op.

62,5 kg    6reps 4 sæt – 24 reps i alt

75 kg      6reps 3sæt – 18 reps i alt

85 kg      3 reps 5sæt – 15 reps i alt

95 kg      2 reps 3 sæt – 6 reps i alt
