
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

Tisdag

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%

Marklyft 4x6 75% 3x6 80% 3x6 82.5% Vila

Bulgarian med hantlar 3x8/b 3x8/b 2x8/b 2x8/b

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

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

Axelpress 3x8 3x8 2x8 2x8

Chins 2xmax 2xmax 2xmax 2xmax

Bänkpullover 3x8 3x8 2x8 2x8

Onsdag

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

Hopp och medicinbollscirkel x2 x2 x2 x2

Crossfitcirkel 20minuter AMRAP 20minuter AMRAP 20minuter AMRAP 20minuter AMRAP

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



Mall för program

Fredag

Stötdrag+Markvändning+hängsittvändning 4x2 5x2 5x2 4x1

Ryck 4x3 5x3 5x3 4x1

Frontböj 4x5 65% bakböj RM 5x5 65% bakböj RM 5x5 65% bakböj RM 4x2 stege

Bänkpress 5x6 75% 5x7 75% 5x8 75% 4x2 stege

Sälrodd 3x8 3x8 3x8 2x8

Enbens RDL 3x6/b 3x6/b 3x6/b 2x6/b

Utfall framåt med hopp 3x6/b 3x6/b 3x6/b 2x6/b

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 x2 x2 x2 x1



Uppvärmning 1.

Jogga 2varv

Häckgång framåt 2x7 häckar

lilla hjulet+stora 20+20m

Jogg det som är kvar av varvet

Häckgång bakåt 2x7häckar

Dubbelstuds+rakbenslöpning 20+40m

Jogg det som är kvar av varvet

Häckgång Can-can 2x7häckar

dubbelstuds benskifta + var 3:e 20+40m

jogg det som är kvar av varvet

Häckgång can-can enbens 2x7häckar

Bakåtlöpning 40m

Stegringslopp 60m

liggande benspark 10/ben

Utfallsstretch 10/ben

liggande höftrotationer 10/ben

bakåtlöpning 40m

Stegringslopp 60m

Death by ABS 1. 30" per övning 

Fällknivar

Flutterkicks

Hollowhold (vaggan)

Sidplanka 1

Sidplanka 2

starcrosses + armbåge till knä

V-situps

Crunches

Plankan med splithopp

rev.crunch

Crossfitcirkel

Jogg 200m

10st fällknivar

10st flytta vikt i ryggres

10st över under bom

10st bänkdips

Jogg 400m

20st fällknivar

20st flytta vikt i ryggres 

20st över under bom

20st bänkdips

osv osv osv



Uppvärmning 2.

Jogg 2varv

Pendlingar 10+10

Vadstretch 20-30"

Lilla hjulet 2x20m

Stora hjulet 2x20m

Enbenshjulet 2x20m/ben

Dubbelstuds med idrag 20m

Stora hjulet löpningar 2x40m

Acceleration till stora hjulet 2x15+30m

Prehab torsdag

Jakthunden med gummiband 10/s

Sidgång med gummiband 15/s

Tålyft rumpa mot vägg 2s holdpress 10st

Knästående häckdrag över liten häck 10/s

Flutterkicks 50st

Draken med upphopp 5/s

Plankan sida till sida 10/s


