Syfte:
Tanka pa:

Grund

RIR star for reps-i-reserv. Dvs att du skall det antalet reps "kvar i tanken" med bra teknik nar du véljer att avsluta setet.

NYTT !! Denna period sa kor vi sk "superset"”, de star som tex 2A och 2B i programmet, da kor du forst ett set med 2A 6vingen och direkt till 2B, sen vila !

Pass: #1 (valj en av 6vningarnai grupp 1) Vecka 49-50 Vecka 51-53
Set Reps Setvila (min) RIR Set Reps Setvila (min) RIR
1 Marklyft med Trapbar eller skivstang 3 10-12 2 1 3 8-10 2 1
Kndboj med skivstang eller i smithmaskin 3 10-12 2 1 3 8-10 2 1
Benpress 3 10-12 2 1 3 8-10 2 1
2A Bulgarian Split i Smithmaskin 3 10-12 1 1 3 8-10 1 1
2B Joystick 3 8-10 1 3 10-12 1
3A Hip Thruster 3 10-12 1 1 3 8-10 1 1
3B Medicinbollskast framat 3 8-10 1 3 10-12 1
4 Bénkpress 3 10-12 1 1 3 10-12 1 1
5 Sittande rodd till navel 3 10-12 1 1 3 10-12 1 1
6 Sittande vadpress 1 12-15 1 12-15
Pass: #2 (valj en av 6vningarnai grupp 1) Vecka 49-50 Vecka 51-53
Set Reps Setvila (min) RIR Set Reps Setvila (min) RIR
1 Marklyft med Trapbar eller skivstang 3 10-12 2 1 3 8-10 2 1
Knaboj med skivstang eller i smithmaskin 3 10-12 2 1 3 8-10 2 1
Benpress 3 10-12 2 1 3 8-10 2 1
2A Lag Step-up med skivstang pa box (10-15cm) 3 10-12 1 1 3 8-10 1 1
2B Russian Twist 3 8-10 1 3 10-12 1
3A Enbens baksida lar i maskin 3 10-12/ben 1 1 3 8-10/ben 1 1
3B Medicinbollskast med rotation 3 8-10 1 3 10-12 1
4 Sittande axelpress 3 10-12 1 1 3 10-12 1 1
5 Omviand rodd med stang 3 10-12 1 1 3 10-12 1 1
6 Staende vadpress 3 10-12 1 1 3 10-12 1 1



https://www.youtube.com/watch?v=ft4lNBN3pvo
https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/805
https://www.youtube.com/watch?v=V-rfjYvW69w
https://www.youtube.com/watch?v=1it_y-v2JFc
https://www.styrkelabbet.se/sittande-kabelrodd/
https://www.youtube.com/watch?v=8cJUll33-jc
https://www.youtube.com/watch?v=15oT7Vy0Sok
https://youtu.be/W4X4FUL1dz0?t=41
https://www.youtube.com/watch?v=eddDe8LDA1w
https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/612

