VECKA 24 — FULLSTANDIGT TRANINGSPROGRAM

Progression denna vecka:
e Sistatungaveckaninnan deload

o Fokus: kvalitet, inte kvantitet

MANDAG — MAXSTYRKA UNDERKROPP

Ovning Set Reps
Knabgj 4 2@ 90-92%
Marklyft 3 2

Bulgarian splitsquat 3 5/ben

TISDAG — ASSAULT BIKE

} Set Tid
Ovning

Maxintervaller 12 20 s max/ 60 svila

ONSDAG — MAXSTYRKA OVERKROPP
Ovning Set Reps

Bankpress 4 2@ 90-92%

Pull-ups 4 Max

Militarpress 3 4



TORSDAG — SPRINTAR & HOPP
Ovning
Accelerationer, sprintar

Hopp (olika varianter)

Teknik - front squats, Frivdndningar, Overhead squats, Step-up med skivstang.

FREDAG — POWER

Ovning Set Reps
Front squats

4 4
Overhead squats

4 2

Power cleans

MB-kast eller ball slams 4 5

LORDAG — LATT KONDITION
Ovning Set Tid

Jogging 1 40 min

SONDAG — VILA




