Mandag
Uppvarmning
Accelerationer

Kula

Death by ABS

Tisdag

Frivandningar

Djupa benbdj
Marklyft

Bulgarian med hantlar
Enbens hipthrusters
Hantelrodd

Bankpress

Bankpullover

Onsdag
Uppvarmning 2.

Hopp och medicinbollscirkel

Crossfitcirkel

Torsdag
Valfri uppvarmning

Latsdrag

inat och utatrotation gummiband

sidlyft+frontlyft
Bicepscurl

Good mornings

vikt sida till sida (6ver huvudet)

Benlyft sa hogt du kan
Brutalmage

Prehab Torsdag

Vecka 12
Uppvarmning 1.
3x30m

8-10 stillastaende, stot rakt ut

5st tryck med benen
8-10st med fart
x3

3x5 75% + 2x3 85%
5x6 75%

4x6 75%

3x8/b

3x8/b

3x8/b

5x10 45-50kg

3x8

Uppvarmning 2.
x2
20minuter AMRAP

3x8
2x15/s
2x10
3x8
3x8
2x10
2x10
2x10
x3

felicia

Vecka 13
Uppvarmning 1.
3x30m

x3

3x5 80% 2x3 90%
5x7 75%

3x6 80%

3x8/b

3x8/b

3x8/b

6x10 45-50kg
3x8

Uppvarmning 2.
x2
20minuter AMRAP

4x8
2x15/s
3x10
4x8
4x8
3x10
3x10
3x10
X2

Vecka 14
Uppvarmning 1.
3x30m

X2

5x5 80%

5x8 75%

3x6 82.5%
2x8/b

2x8/b

2x8/b

7x10 45-50kg
2x8

Uppvarmning 2.
x2
20minuter AMRAP

4x8
3x15/s
3x10
4x8
4x8
3x10
3x10
3x10
X2

Vecka 15
Uppvarmning 1.
3x30m

x1

4x2 70-80%
4x2 70-80%
Vila

2x8/b
2x8/b
2x8/b

2x10 40kg
2x8

Uppvarmning 2.
x2
20minuter AMRAP

2x8
2x10/s
2x10
2x8
2x8
2x10
2x10
2x10
X2



Fredag
Stotdrag+Markvandning+hangsittvandning
Ryck

Frontboj

Bankpress

Sélrodd

Enbens RDL

Utfall framat med hopp

Lordag

Valfri uppvarmning
Grencirklar

Spjut teknik enligt Niklas

Cirkeltraning

4x2

4x3

4x5 65% bakboj RM
5x6 75%

3x8

3x6/b

3x6/b

egna program

x2

felicia

5x2

5x3

5%5 65% bakboj RM
5x7 75%

3x8

3x6/b

3x6/b

egna program

X2

5x2

5x3

5x5 65% bakboj RM
5x8 75%

3x8

3x6/b

3x6/b

egna program

x2

4x1

4x1

4x2 stege
4x2 stege
2x8
2x6/b
2x6/b

egna program

x1



