Styrkeprogram Lockerud

Uppvarmning infor varje pass och vikterna i passen ar en uppskattning men ni
ska utga fran de vikterna som passar er. Alltsa ar det for tunga vikter i passen,
hitta vikter som passar er dar ni kan utféra 6vningarna med ratt teknik.
Manga av de 6vningarna som finns ar med for att starka balen. Det finns
videoldnkar med dar ni kan se hur varje 6vning ska genomféras om ni ar
tveksamma.

Pass 1

Ovning Set Reps Vikt

Sittande rodd 3 10 Tungt
Frivandning 3 5 85% av ert MAX
Marklyft 3 5 85%
Puschpress 3 MAX 40-50 kg
Russian twist KB 2 30 20 kg
Brutalbank 1 MAX

Video for

Pusch press
https://www.youtube.com/watch?v=X6-DMh-t4nQ
Marklyft

https: //www.youtube.com/watch?v=yldLcpel5AM
Frivandning

https: //www.youtube.com/watch?v=kyBF2NtEd-8
Sittande rodd
https://www.youtube.com/watch?v=x4iy9xyKBxI
Russian twist med KB
https://www.youtube.com/watch?v=8fvvwg9npAQ



http://www.youtube.com/watch?v=X6-DMh-t4nQ
http://www.youtube.com/watch?v=y1dLcpel5AM
http://www.youtube.com/watch?v=kyBF2NtEd-8
http://www.youtube.com/watch?v=x4iy9xyKBxI
http://www.youtube.com/watch?v=8fvvwq9npAQ

Pass 2

Ovning Set Reps Vikt

Knaboj 3 5 Tungt
Frivindning 3 5 85% av ert MAX
Marklyft 3 5 85%

Chins 2 MAX

Vindrutetorkarn 2 8+8 4-7 kg

Med boll

Video

Knaboj

https://www.youtube.com/watch?v=RWCZMVthKsY
Vindrutetorkaren bollen haller ni mellan era fotter
https://www.youtube.com /watch?v=qeB8yeXYyYs

Pass 3

Ovning Set Reps Vikt
Brutalbank 3 10

Russian twist KB 2 20 20 KG
En bens kndbdj 3 4 40 KG
(Bakrefot pa bank)

Frivandning 4 5 85% av ert MAX
Bromsande Chins 2 35 sek

Burpee med 3 30

Upphopp

Video

En bensknabdgj
https://www.youtube.com/watch?v=091XulzEtgQ
Cable Cross
https://www.youtube.com/watch?v=tal4XduLpTk



http://www.youtube.com/watch?v=RWCZMVthKsY
http://www.youtube.com/watch?v=qeB8yeXYyYs
http://www.youtube.com/watch?v=o9IXu1zEtgQ
http://www.youtube.com/watch?v=taI4XduLpTk

Pass 4
Ovning

Knabdgj
Frivandning fran
mark

Joystick 6ver
box

Bankpress
Sittande rodd
Brutalbank

Copenhagen
Finnen

Video
Copenhagen

Set

Reps

10
10

16
8-12
8-12
8?

6+6

Vikt

75%
75%

S5kg

Tungt
Tungt
Bromsa 4
ned

https://www.youtube.com /watch?v=UVfbdS5urKQ

Finnen

https://www.youtube.com /watch?v=lg4ucCsuWGw

Vila/Tempo

Lugnt
Lugnt

Lugnt
Lugnt
Lugnt
Lugnt

Lugnt
Lugnt


https://www.youtube.com/watch?v=UVfbdS5urKQ
https://www.youtube.com/watch?v=lg4ucCsuWGw

