
Agnes Program vecka 3-6

Måndag NIU

Enligt program eget program eget program eget program eget program

Tisdag

Hantelbänk med stopp 3x8 3x8 2x8 vila

Bänkpress 5x5 37,5 4x4 40 4x3 42,5 Max 1:a

Bänk med stopp till ingång 4x1

Rodd i maskin 3x8 3x8 3x6 2x6

Smalbänk 3x8 3x8 3x6 2x6

Axelpress 3x8 3x8 3x6

Hantellyft fram+sida 3x8/sida 2x8/sida 2x8/s

Enbens hipthruster 3x8/b 3x8/b 3x8/b 2x8/b

Clamshells 3x12 3x12 3x12 2x12

Onsdag

Enligt NIU

Torsdag:

Uppvärmning Cykel 10min minst 90rpe!

Bänkpress lätt 3x10 2x10 2x10 5x5 30

Bänkpress med stopp 4x2 42,5 4x2 42,5

Bänkpress TNG 4x2 lätt explosivt 3x2 40

Maxpreps 30kg 30kg 30kg

Rodd i maskin 2x8 3x6 3x6

Latsdrag i maskin 2x8 3x6 3x6

T-pushdown 2x8 3x6 3x6

Prehab x2 x2 x2 x2 x1

1a Höga drag 3x6 3x6 3x6 2x6

1b Brutalmage m vikt 3x10 3x10 3x10 2x10

2a Rygglyft m vikt 3x10 3x10 3x10 2x10

2b Benlyft höga 3x15 3x15 3x15 2x15

3aTåhäv med vikt 3x12 3x12 3x12 2x12



Agnes Program vecka 3-6

S3b sidböj med hantel 3x10 3x10 3x10 2x10

Raka marklyft upphöjda 40kg 3x10 3x10 3x10 2x10

Legcurl med gummi 3x15/ben 3x15/ben 3x15/ben 2x15/ben

Benspark med gummi 3x12/ben 3x12/ben 3x12/ben 2x12/ben

Lördag alternativ måndag eftermiddag

Uppvärmning Gång 2 varv sedan pendlingar och rörlighet med de andra

Dynamisk gång 2x15m

Dynamisk gång i Ryckläge 2x15m

Dynamisk gång stång press 2x15m

Sidågn med knädrag 2x20m/s

Gång bakåt 2x20m

Häl/Tå/insidan/utsida 3x10m

Enbenshjulet i ryckläge 2x6/ben

Enbenshjulet i ryckläge 2x6/ben

Cykelintervaller med styrkevila 10x2min 10x2min 8x2min 6x2min

Vila1-3 Chins i gummi x8

Sidvrid i situpsläge 10/sid

siddrag gummiband 12/sida

vila 4-6 Clamshells 12/ben

legcurl på boll 15st

planka med handlyft 30st

vila 7-8 Sidplanka armbåge till knä 12/sida

Jakthunden 12/sida

vila 9-10 Sittande tåhäv 12st

Rev hyper 10st

Dips 10st


