
Träningsgrupp 07-09 Vecka 13-16
Måndag Vecka 13 Vecka 14 PRK måndag Vecka 15 Vecka 16

Uppvärmning Uppvärmning 1. Tävling PRK Uppvärmning 1. Uppvärmning 1.

Fosfatlopp gympaskor 90% 2x3x60m P90" SP4' 2x3x60m P90" SP4' 3x60 3x80 P90" SP4' 5x100m koordinationer 

Sprint 85-90% 2x120m P4' 3x120m P4' 3x120m P4'

Death by abs 1. Vila x2 Vila x2

Plyo bålcirklar x2 Vila x2 Vila

Onsdag extra pass för de som vill.

Hopp och medbollcirkel x2 x2 x2 x2

Crossfit AMRAP 20minuter 20minuter 20minuter 20minuter

Torsdag

Uppvärmning Uppvärmning 2. Uppvärmning 2. Uppvärmning 2. Uppvärmning 2.

Medicinboll enligt program x2 enligt program x2 enligt program x2 enligt program x2

Sprintuth. Kort sprint P3' SP6' 85% 2x2x200m + 1x300m Max 2x3x200m + 1x300m MAX 2x3x200m + 1x300m MAX 3x200m P4'

Sprintuth. Lång/medel P3' SP6' 85% 2x2x200m + 1x400m MAX 2x2x300m + 1x400m MAX 2x2x300m + 1x400m MAX 3x200m P4'

Nedjogg och stretching 10-20minuter 10-20minuter 10-20minuter 10-20minuter

Söndag

Uppvärmning egen valfri egen valfri egen valfri egen valfri

Styrka

Frivändningar Teknik! 4x5 70% av 1 RM 4x5 75% av 1 RM 4x5 75% av 1 RM 5x2 upp till ca 85% av 1 RM

Benböj Viktigt med tekniskt bra lyft 4x5 70% av 1 RM 4x5 75% av 1 RM 4x5 75% av 1 RM 5x2 upp till ca 85% av 1 RM

Marklyft måste vara tekniskt bra 2x6 3x6 3x6 Vila

Bulgarian splits med  hantlar 3x6/b 4x6/b 4x6/b 2x6/b

Bänkpress 4x8 65% av 1 RM 4x7 70% av 1 RM 4x6 75% av 1 RM 5x2 upp till ca 85% av 1 RM

Snabbstyrka x2 x2 x2 x2

Dropjumps 5st 5st 5st 5st

Uppkast medicinboll 5st 5st 5st 5st

Mångsteg 10st 10st 10st 10st

Häckhopp framåt (längre avstånd) 5st ca 5-7ft avstånd 5st ca 5-7ft avstånd 5st ca 5-7ft avstånd 5st ca 5-7ft avstånd
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Death by ABS 1. 30" per övning 2-3varv Uppvärmning 1.

Fällknivar Jogg 400m

Flutterkicks Pendlingar 10/sida

Hollowhold (vaggan) Utfallsteg 10/sida

Sidplanka 1 Stående höftrotationer 10/sida

Sidplanka 2 Jogg 200m

starcrosses + armbåge till knä Airsquat Jumps 10st

V-situps Kålmasken 5st

Crunches Sidutfall 5st/sida

Plankan med splithopp Jogg 200m

rev.crunch Jakthunden 10/sida

Armhävningar 10st

Hoppstyrke/mboll cirkel Kissande hunden 10/sida

Lådhopp 3st lådor Jogg 200m

Häckhopp med static hold mellan varje 5st Stegringslopp 1x60m 70%

Kråkhopp över häckar 5st Baklängeslöpning 1x40m

Dropjump + uppkast medicinboll 3st Stegringslopp 1x60m 80%

vristhopp framåt på madrass 1madrass ca 8 hopp Baklängeslöpning 1x40m

Splithopp med medicinboll sida till sida 12hopp totalt

Enbenshopp framåt på madrass 3madrasser/ben ca 4-5hopp/ben Medicinboll Torsdag

Ormen med upphopp 6häckar Framåtkast 6st

Framåtkast medicinboll 5st Inkast 6st

Mångsteg 10st Uppåtkat 6st

Upphopp madrass 5st Drakkast framåt 6st/ben

Dropjump m hantel statichold till st.längd 3st Sidkast 6st/sida

Gunghopp med skivstång 5st lätt vikt

Sidhopp över häck fram och tillbaka 20st Crossfit AMRAP 20minuter, kör så många varv ni hinner på 20 minuter, ökar 200m jogg och 10reps för varje varv.

Step-up hopp sida till sida 10/sida Varv 1 Varv 2 Varv 3

Jogg 200m Jogg 400m Jogg 600m

10st flytta vikt i ryggres 20st flytta vikt i ryggres 30st flytta vikt i ryggres

10st Bänkdips 20st Bänkdips 30st Bänkdips

10st fällknivar 20st fällknivar 30st fällknivar

10st över under bom 20st över under bom 30st över under bom
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Plyo + bålcirklar

Cirkel 1. 30" övning Man får vila först när man kört alla cirklar en gång, då är det vila 5minuter.

Hopprep

Boxsquatjump

Splithopp

Cirkel 2. 30" övning

Plankan diagonala lyft

V-situps

Plankan fram och tillbaka

Cirkel 3. 30" övning

Twisthopp

Step-up hopp sida t sida

Lådhopp

Cirkel 4. 30" övning

Crunches

Armbåge till knä

Vindrutetorkare


