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Pass 1 Pass 2 Pass 3 Pass 4

Knäböj 5 x 5 75% Bak 4 x4 80 % Bak 4x2 90 % Bak 5 x 5 75 % Fram

Bak, Fram Kör på 75-0% av max i Frivändningar

Frivändningar 4 x 2 85-90 % 4 x 3 80-85 % 4x4 75 %

Frivändning med stöt, 

Hängvändning

4x2 75 % 

Frivändning 

med stöt

4x3 

75%Hägvänd

ning från 

höft

Bänkpress 5 x 5 75 % 4 x4 80 % 4x2 90 % 4 x 8 70 %

Stångrodd 4 x 8 4 x 8

Negativa Chins 5 x 3 (5sek ner) 5 x 3 (5 sek ner)

Triceps-Puschdowns 4 x 12 4 x 12

Axelpress 4 x 6 4 x 6

Brutalbänk 3 x max 3 x max 3 x max med vikt 3 x max

Medicin-bolls kast sida 3 x 8/ sida 3 x 8/ sida 3 x 8 sida


