Mandag NIU

Enligt program

Tisdag

Hantelbdnk med stopp
Bankpress

Bank med stopp till ingang
Rodd i maskin

Smalbank

Axelpress

Hantellyft fram+sida
Enbens hipthruster

Clamshells

Onsdag
Enligt NIU

Torsdag:
Uppvarmning
Bankpress latt
Bankpress med stopp
Bankpress TNG
Maxpreps

Rodd i maskin
Latsdrag i maskin
T-pushdown

Prehab x2

la Hoga drag

1b Brutalmage m vikt
2a Rygglyft m vikt

2b Benlyft hoga

3aTahav med vikt

eget program

3x8
5x5 37,5

3x8

3x8

3x8
3x8/sida
3x8/b
3x12

Cykel 10min minst 90rpe!
3x10
4x2 42,5

30kg
2x8
2x8
2x8
X2

3x6

3x10
3x10
3x15
3x12

Agnes Program vecka 3-6

eget program

3x8
4x4 40

3x8

3x8

3x8
2x8/sida
3x8/b
3x12

2x10
4x2 42,5

30kg
3x6
3x6
3x6
X2

3x6

3x10
3x10
3x15
3x12

eget program

2x8

4x3 42,5
4x1

3x6

3x6

3x6
2x8/s
3x8/b
3x12

2x10

4x2 latt explosivt
30kg

3x6

3x6

3x6

X2

3x6

3x10
3x10
3x15
3x12

eget program

vila

Max 1:a

2x6

2x6

2x8/b
2x12

5x5 30

3x2 40

x1

2x6

2x10
2x10
2x15
2x12



S3b sidb6j med hantel

Raka marklyft upphdjda 40kg
Legcurl med gummi

Benspark med gummi

3x10

3x10
3x15/ben
3x12/ben

Lordag alternativ mandag eftermiddag

Uppvarmning

Dynamisk gang

Dynamisk gang i Rycklage
Dynamisk gang stang press
Sidagn med knadrag

Gang bakat
Hal/Ta/insidan/utsida
Enbenshjulet i rycklage

Enbenshjulet i rycklage

Cykelintervaller med styrkevila

Vilal-3

vila 4-6

vila 7-8

vila 9-10

Agnes Program vecka 3-6

3x10 3x10
3x10 3x10
3x15/ben 3x15/ben
3x12/ben 3x12/ben

Gang 2 varv sedan pendlingar och rorlighet med de andra

2x15m
2x15m
2x15m
2x20m/s
2x20m
3x10m
2x6/ben
2x6/ben

10x2min

Chins i gummi
Sidvrid i situpslage
siddrag gummiband
Clamshells

legcurl pa boll
planka med handlyft
Sidplanka armbage till kna
Jakthunden
Sittande tahav

Rev hyper

Dips

10x2min 8x2min
x8
10/sid
12/sida
12/ben
15st
30st
12/sida
12/sida
12st
10st
10st

2x10

2x10

2x15/ben
2x12/ben

6x2min



