Mandag
Uppvarmning

Accelerationer

Slaggrotationer med skivstang

Rehab+
Bicepscurl

t_pushdown

Death by ABS

Tisdag

gunghopp med vikt
Benbdj med dipsbalte
Marklyft

Bulgarian med hantlar
Enbens hipthrusters
Sidgang med gummiband
clamshells

Rygglyft

Onsdag
Uppvarmning 2.
Hopp och medicinbollscirkel

Crossfitcirkel

Torsdag

Valfri uppvarmning

inat och utatrotation gummiband

Utfall framat
Benpress

Benspark 2upp 1 ner
Legcurl

Tahav

Enbens hantelmark

Vecka 12
Uppvarmning 1.
3x30m

x3

4x8

5x6

4x6 75%
3x8/b
3x8/b
3x15/s
3x15/s
3x10

Uppvarmning 2.
X2
20minuter AMRAP

2x15/s
3x8/b
5x8
3x8/s
3x8
2x12
3x6/ben

Linneah

Vecka 13
Uppvarmning 1.
3x30m

x5

3x8
3x8

x3

5x6

5x7

3x6 80%
3x8/b
3x8/b
3x15/s
3x15/s
3x10

Uppvarmning 2.
x2
20minuter AMRAP

2x15/s
3x8/b
5x8
3x8/s
3x8
3x12
3x6/ben

Vecka 14
Uppvarmning 1.
3x30m

X2

Uppvdarmning 2.
X2
20minuter AMRAP

3x15/s
3x8/b

Vecka 15
Uppvarmning 1.
3x30m

x1

Uppvdarmning 2.
X2
20minuter AMRAP

2x10/s
2x6/b



Fredag

Marklyft (du star pa vikter)
Rygglyft med vikt
hammercurl

Prehab torsdag

Lordag
Valfri uppvarmning

Grencirklar

Cirkeltraning

4x6
3x10
3x8
x3

egna program

X2

Linneah

5x6
3x10
4x8
x2

egna program

X2

4x8

egna program

X2

2x8

egna program

x1



