Mandag

Uppvarmning

Sprint Fosfat P90" SP5' 90%

Sprint P4' 90-95%
Death by ABS

Tisdag

Frivandningar

Djupa benbgj

RDL

Bulgarian med hantlar
Enbens hipthrusters
Hantelrodd

Axelpress

Chins

Bankpullover

Onsdag
Uppvarmning 2.

Hopp och medicinbollscirkel

Crossfitcirkel

Torsdag

Valfri uppvarmning
Sprintuth P4’

Slade + sprintuth, resten

Prehab Torsdag

Vecka 12
Uppvarmning 1.
3x60 + 3x50
2x120

x3

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

4x6 semitungt
3x8/b

3x8/b

3x8/b

3x8

2xmax

3x8

Uppvarmning 2.
x2
20minuter AMRAP

5x30m sldde + 100m utan 90%
x3

Miranda

Vecka 13
Uppvarmning 1.
4x60m + 3x50m
3x120

x3

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

3x6 semitungt
3x8/b

3x8/b

3x8/b

3x8

2xmax

3x8

Uppvarmning 2.
X2
20minuter AMRAP

6x30m slade + 100m utan 90%
x2

Vecka 14
Uppvarmning 1.
4x60 + 4x50
3x100

x2

5x5 80%

5x8 75%

3x6 semitungt
2x8/b

2x8/b

2x8/b

2x8

2xmax

2x8

Uppvarmning 2.
X2
20minuter AMRAP

6x30m sldde + 100m utan 90%
x2

Vecka 15
Uppvarmning 1.
2x60 + 2x50
2x100

x1

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

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

2x8

2xmax

2x8

Uppvarmning 2.
X2
20minuter AMRAP

5x100m 80%
x2



Fredag
Stotdrag+Markvandning+hangsittvandning
Ryck

Frontbgj

Bankpress

Salrodd

Enbens RDL

Utfall framat med hopp

Lordag

Valfri uppvarmning
Grencirklar

Sprint 6ver hackar

Cirkeltraning

4x2

4x3

4x5 65% bakboj RM
5x6 75%

3x8

3x6/b

3x6/b

egna program
10hackar + 20m x6
x2

Miranda

5x2

5x3

5x5 65% bakboj RM
5x7 75%

3x8

3x6/b

3x6/b

egna program
10héackar + 20m x7
x2

5x2

5x3

5x5 65% bakboj RM
5x8 75%

3x8

3x6/b

3x6/b

egna program
10hackar + 20m x8
X2

4x1

4x1

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

egna program
Vila
x1



Uppvarmning 1.

Jogga

Hackgang framat

lilla hjulet+stora

Jogg

Héackgang bakat
Dubbelstuds+rakbenslépning
Jogg

Hackgang Can-can
dubbelstuds benskifta + var 3:e
jogg

Héackgang can-can enbens
Bakatlopning

Stegringslopp

liggande benspark
Utfallsstretch

liggande hoftrotationer
bakatlopning

Stegringslopp

Death by ABS 1. 30" per 6vning
Fallknivar

Flutterkicks

Hollowhold (vaggan)

Sidplanka 1

Sidplanka 2

starcrosses + armbage till kna
V-situps

Crunches

Plankan med splithopp

rev.crunch

Crossfitcirkel

Jogg 200m

10st fallknivar

10st flytta vikt i ryggres
10st 6ver under bom
10st bankdips

Jogg 400m

20st fallknivar

20st flytta vikt i ryggres
20st 6ver under bom
20st bankdips

OSV OSV Osv

2varv

2x7 hackar

20+20m

det som ar kvar av varvet
2x7hackar

20+40m

det som ar kvar av varvet
2x7héackar

20+40m

det som ar kvar av varvet
2x7hackar

40m

60m

10/ben

10/ben

10/ben

40m

60m



Uppvarmning 2.

Jogg
Pendlingar
Vadstretch
Lilla hjulet
Stora hjulet

Enbenshjulet

Dubbelstuds med idrag
Stora hjulet Idpningar

Acceleration till stora hjulet

Prehab torsdag

Jakthunden med gummiband
Sidgang med gummiband
Talyft rumpa mot vagg 2s holdpress

Kndstdende hackdrag over liten hack

Flutterkicks

Draken med upphopp

Plankan sida till sida

Grencirkel kast

Snabbrotation m skiva till tvartstopp
Ldngsamma utkast med skiva

Rotera viktskiva runt huvud staende

2varv
10+10
20-30"
2x20m
2x20m
2x20m/ben
20m
2x40m
2x15+30m

x2
6st/sida
6st/sida
10st/sida

Death by ABS 2. 30"

Gnidisar

Vindrutetorkare

Enbens fallknivar

Armbage till kna

Gnidisar fotter mot taket

sidvrid i situplage

lyft ben 6ver hinder i v-situp ldge
Kna till armbage

Starcrosses



