VECKA 18 — DELOAD (ATERHAMTNING)

MANDAG — LATT UNDERKROPP
Ovning Set Reps

Kniboj3 5@ 50%

RDL 3 5@50%

Utfall 2 8/ben

Planka 2 30 sek

TISDAG — LATT KONDITION
Ovning Set Tid
Cykel/rodd 1 20 min lugnt

Eller latt Lopning

ONSDAG — LATT OVERKROPP
Ovning  Set Reps
Biankpress3 5@ 50%

Rodd 3 8

Pull-ups 2 Latt

Facepulls 2 12

TORSDAG — LATT EXPLOSIVITET
Ovning Set Reps

Latta hopp 3 5



Ovning Set Reps

Accelerationer4 10m

FREDAG — LATT HELKROPP
Ovning Set Reps
Marklyft 3 5@50%
Frontsquat3 5@ 50%

Hantelrodd 2 10

LORDAG — VILA

SONDAG — VILA




