Mandag

Uppvarmning ( med justeringar)
Cykel P90 SP4

Cykel max P 4min

Death by ABS

Tisdag
Stpende siddrag med gummiband
Enbens tahavningar

rakbensmark

Enbens hipthrusters
Sid och frontlyft hantel

Hantelrodd
Axelpress
Chins

Bankpullover

Onsdag

Uppvarmning 2.

Prehab

Sidgang med gummiband

Talyft rumpa mot vagg 2s holdpress
Knastdende hackdrag over liten hack
Flutterkicks

Draken

Plankan sida till sida

Crossfitcirkel - Lépning=cykel 1min/varv

Fredag

Benspark med gummiband
Hipthrusters

Hammercurl

Bankpress

Sélrodd

Vecka 12
Uppvarmning 1.
3x15sek + 3x10sek
2x25 sek

x3

3x10/s
4x8

4x6

3x8/b
3x8/hall

3x8/b
3x8
2xmax

3x8

Uppvdarmning 2.
x3

15/s

10st

10/s

50st

5/s

10/s

20minuter AMRAP

3x12

3x10

5x6 75%
3x8

Mall for program

Vecka 13
Uppvarmning 1.
4x15sek + 3x 10
3x25sek

x3

3x10/s
5x8

3x6

3x8/b
3x8/hall

3x8/b
3x8
2xmax

3x8

Uppvdarmning 2.
X2

20minuter AMRAP

4x12

4x10

5x7 75%
3x8

Vecka 14
Uppvarmning 1.
4x15 sek + 4x10sek
3x20sek

X2

3x10/s
5x8

3x6
2x8/b
3x8/hall
2x8/b
2x8
2xmax

2x8

Uppvdarmning 2.
X2

20minuter AMRAP

4x12

4x10

5x8 75%
3x8

Vecka 15
Uppvarmning 1.
4x15sek
2x20sek

x1

2x10/s
3x6
Vila
2x8/b
2x8/hall
2x8/b
2x8
2xmax

2x8

Uppvdarmning 2.
X2

20minuter AMRAP

2x12
2x10

4x2 stege
2x8



Enbens RDL
Benlyft s hogt du kan
Chins

Lordag

Valfri uppvarmning
Medicinboll
Hangande I6pning

Cirkeltrdning med anpassningar

3x6/b
3x10

2xmax

eget program
6x10sek
X2

Mall for program

3x6/b
3x10

2xmax

eget program
8x10sek
x2

3x6/b
3x10

2xmax

eget program
10x10sek
X2

2x6/b
2x10

2xmax

eget program
4x10sek
x1



