
Mall för program

Måndag Vecka 12 Vecka 13 Vecka 14 Vecka 15

Uppvärmning Uppvärmning 1. Uppvärmning 1. Uppvärmning 1. Uppvärmning 1.

Sprint Fosfat P90" SP5' 90% 3x60 + 3x50 4x60m + 3x50m 4x60 + 4x50 2x60 + 2x50

Sprint P4' 90-95% 2x120 3x120 3x100 2x100

Death by ABS x3 x3 x2 x1

Onsdag

Uppvärmning 2. Uppvärmning 2. Uppvärmning 2. Uppvärmning 2. Uppvärmning 2.

Hopp och medicinbollscirkel x2 x2 x2 x2

Frivändningar 3x5 75% + 2x3 85% 3x5 80% 2x3 90% 5x5 80% 4x2 70-80%

Djupa benböj 5x6 75% 5x7 75% 5x8 75% 4x2 70-80%

Enbens hipthrusters 3x8/b 3x8/b 2x8/b 2x8/b

Hantelrodd 3x8/b 3x8/b 2x8/b 2x8/b

Axelpress 3x8 3x8 2x8 2x8

Torsdag

Valfri uppvärmning

Sprintuth P4'

Släde + Sprintuth. Meja, Tilda, Edwin,Kevin, Alma 5x30m släde + 200m utan 85% 6x30m släde + 200m utan 85% 6x30m släde + 200m utan 85% 5x100m 80%

Släde + sprintuth, resten 5x30m släde + 100m utan  90% 6x30m släde + 100m utan  90% 6x30m släde + 100m utan  90% 5x100m 80%

Prehab Torsdag x3 x2 x2 x2

Lördag

Valfri uppvärmning

Grencirklar egna program egna program egna program egna program

Sprint över häckar 10häckar + 20m x6 10häckar + 20m x7 10häckar + 20m x8 Vila

Cirkelträning x1 x1 x1 x1

Ryck 3x3 4x3 4x3 4x1

Frontböj 3x5 65% bakböj RM 4x5 65% bakböj RM 4x5 65% bakböj RM 4x2 stege

Bänkpress 4x6 75% 4x7 75% 4x8 75% 4x2 stege


