Mandag

Uppvarmning

Fosfatlopp gympaskor 90%
Sprint 85-90%

Death by abs 1.

Plyo balcirklar

Onsdag extra pass fér de som vill.
Hopp och medbollicirkel
Crossfit AMRAP

Torsdag

Uppvarmning

Medicinboll

Sprintuth. Kort sprint P3' SP6' 85%
Sprintuth. Lang/medel P3' SP6' 85%
Nedjogg och stretching

Sondag

Uppvarmning

Styrka

Frivandningar Teknik!

Benboj Viktigt med tekniskt bra lyft
Marklyft maste vara tekniskt bra
Bulgarian splits med hantlar
Bankpress

Snabbstyrka

Dropjumps

Uppkast medicinboll

Mangsteg

Hackhopp framat (ldngre avstand)

Vecka 13
Uppvarmning 1.
2x3x60m P90" SP4'
2x120m P4'

Vila

X2

x2

20minuter

Uppvarmning 2.

enligt program x2
2x2x200m + 1x300m Max
2x2x200m + 1x400m MAX

10-20minuter

egen valfri

4x570% av 1 RM
4x570% av 1 RM
2x6

3x6/b

4x8 65% av 1 RM
X2

5st

S5st

10st

Sst ca 5-7ft avstand
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Vecka 14 PRK mandag
Tavling PRK

2x3x60m P90" SP4'
3x120m P4’

x2

Vila

X2

20minuter

Uppvarmning 2.

enligt program x2
2x3x200m + 1x300m MAX
2x2x300m + 1x400m MAX

10-20minuter

egen valfri

4x5 75% av 1 RM
4x5 75% av 1 RM
3x6

4x6/b

4x7 70% av 1 RM
x2

5st

S5st

10st

Sst ca 5-7ft avstand

Vecka 15
Uppvarmning 1.
3x60 3x80 P90" SP4'
3x120m P4’

Vila

X2

X2

20minuter

Uppvarmning 2.

enligt program x2
2x3x200m + 1x300m MAX
2x2x300m + 1x400m MAX

10-20minuter

egen valfri

4x5 75% av 1 RM
4x5 75% av 1 RM
3x6

4x6/b

4x6 75% av 1 RM
x2

5st

S5st

10st

Sst ca 5-7ft avstand

Vecka 16
Uppvarmning 1.

5x100m koordinationer

x2
Vila

X2

20minuter

Uppvarmning 2.
enligt program x2
3x200m P4'
3x200m P4'
10-20minuter

egen valfri

5x2 upp till ca 85% av 1 RM
5x2 upp till ca 85% av 1 RM
Vila

2x6/b

5x2 upp till ca 85% av 1 RM
x2

5st

5st

10st

Sst ca 5-7ft avstand



Death by ABS 1. 30" per 6vning 2-3varv
Fallknivar

Flutterkicks

Hollowhold (vaggan)

Sidplanka 1

Sidplanka 2

starcrosses + armbage till kna

V-situps

Crunches

Plankan med splithopp

rev.crunch

Hoppstyrke/mboll cirkel

Ladhopp

Hackhopp med static hold mellan varje
Krakhopp 6ver hackar

Dropjump + uppkast medicinboll
vristhopp framat pa madrass
Splithopp med medicinboll sida till sida
Enbenshopp framat pa madrass
Ormen med upphopp

Framatkast medicinboll

Mangsteg

Upphopp madrass

Dropjump m hantel statichold till st.langd
Gunghopp med skivstang

Sidhopp 6ver hack fram och tillbaka
Step-up hopp sida till sida
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3st [ador

5st

5st

3st

1madrass ca 8 hopp
12hopp totalt
3madrasser/ben ca 4-5hopp/ben
6hackar

5st

10st

5st

3st

Sst latt vikt

20st

10/sida

Uppvarmning 1.
Jogg
Pendlingar

Utfallsteg

Staende hoftrotationer

Jogg

Airsquat Jumps
Kalmasken
Sidutfall

Jogg

Jakthunden
Armhdvningar
Kissande hunden
Jogg
Stegringslopp
Baklangeslopning
Stegringslopp

Baklangeslopning

Medicinboll Torsdag

Framatkast
Inkast

Uppatkat
Drakkast framat

Sidkast

400m
10/sida
10/sida
10/sida
200m

10st

S5st

Sst/sida
200m
10/sida
10st
10/sida
200m
1x60m 70%
1x40m
1x60m 80%
1x40m

6st
6st
6st
6st/ben
6st/sida

Crossfit AMRAP 20minuter, kér sa manga varv ni hinner pa 20 minuter, 6kar 200m jogg och 10reps for varje varv.

Varv 1

Jogg 200m

10st flytta vikt i ryggres

10st Bankdips
10st fallknivar

10st 6ver under bom

Varv 2 Varv 3

Jogg 400m Jogg 600m

20st flytta vikt i ryggres 30st flytta vikt i ryggres

20st Bankdips 30st Bankdips
20st fallknivar 30st fallknivar

20st 6ver under bom 30st 6ver under bom



Plyo + balcirklar

Cirkel 1. 30" 6vning
Hopprep

Boxsquatjump
Splithopp

Cirkel 2. 30" 6vning
Plankan diagonala lyft
V-situps

Plankan fram och tillbaka
Cirkel 3. 30" 6vning
Twisthopp

Step-up hopp sida t sida
Ladhopp

Cirkel 4. 30" 6vning
Crunches

Armbdge till kna

Vindrutetorkare
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Man far vila forst nar man kort alla cirklar en géng, da ar det vila S5Sminuter.



