
Mall för program

Måndag Vecka 12 Vecka 13 Vecka 14 Vecka 15

Uppvärmning ( med justeringar) Uppvärmning 1. Uppvärmning 1. Uppvärmning 1. Uppvärmning 1.

Cykel P90 SP4 3x15sek + 3x10sek 4x15sek + 3x 10 4x15 sek + 4x10sek 4x15sek

Cykel max P 4min 2x25 sek 3x25sek 3x20sek 2x20sek

Death by ABS x3 x3 x2 x1

Tisdag

Stpende siddrag med gummiband 3x10/s 3x10/s 3x10/s 2x10/s

Enbens tåhävningar 4x8 5x8 5x8 3x6

rakbensmark 4x6 3x6 3x6 Vila

Enbens hipthrusters 3x8/b 3x8/b 2x8/b 2x8/b

Sid och frontlyft hantel 3x8/håll 3x8/håll 3x8/håll 2x8/håll

Hantelrodd 3x8/b 3x8/b 2x8/b 2x8/b

Axelpress 3x8 3x8 2x8 2x8

Chins 2xmax 2xmax 2xmax 2xmax

Bänkpullover 3x8 3x8 2x8 2x8

Onsdag

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

Prehab x3 x2 x2 x2

Sidgång med gummiband 15/s

Tålyft rumpa mot vägg 2s holdpress 10st

Knästående häckdrag över liten häck 10/s

Flutterkicks 50st

Draken 5/s

Plankan sida till sida 10/s

Crossfitcirkel - Löpning=cykel 1min/varv 20minuter AMRAP 20minuter AMRAP 20minuter AMRAP 20minuter AMRAP

Fredag

Benspark med gummiband 3x12 4x12 4x12 2x12

Hipthrusters 3x10 4x10 4x10 2x10

Hammercurl

Bänkpress 5x6 75% 5x7 75% 5x8 75% 4x2 stege

Sälrodd 3x8 3x8 3x8 2x8



Mall för program

Enbens RDL 3x6/b 3x6/b 3x6/b 2x6/b

Benlyft så högt du kan 3x10 3x10 3x10 2x10

Chins 2xmax 2xmax 2xmax 2xmax

Lördag

Valfri uppvärmning

Medicinboll eget program eget program eget program eget program

Hängande löpning 6x10sek 8x10sek 10x10sek 4x10sek

Cirkelträning med anpassningar x2 x2 x2 x1


