VECKA 21 — FULLSTANDIGT TRANINGSPROGRAM

Progression denna vecka:
e Intensiteten 6kar > 85-90%
e Sprintvolym okar

e Assault bike blir Langre intervaller

MANDAG — MAXSTYRKA UNDERKROPP

Ovning Set Reps
Knaboj 5 2@ 85-90%
Marklyft 4 2

Bulgarian splitsquat 3 5/ben
Box jumps 4 3

Nordic hamstrings 3 5

TISDAG — SPRINT

Ovning Set Distans
Accelerationer 8 30m
Sprint 4 50m

Flygande sprint2 60 m

ONSDAG — MAXSTYRKA OVERKROPP
Ovning Set Reps
Bankpress 5 2@ 85-90%

Pull-ups 4 Max



Ovning Set Reps
Militarpress 4 5
Skivstangsrodd 4 6

Face pulls 3 15

TORSDAG — ASSAULT BIKE (ANAEROB)
Ovning Set Tid

Harda intervaller 8 30 s hart/ 90 svila

FREDAG — POWER

Ovning Set Reps
Powercleans 4 2
Front squat 3 4

Medicinbollkast eller ball-slams 4 5

Broad jumps 3 3

LORDAG — LATT KONDITION
Ovning Set Tid
Cykel 1 30min

Eller latt l6pning

SONDAG — VILA




