

Uppvärmning – Skivstång
3 set x 5 – 6 reps / Vila 1 – 1.5 min

Knäböj – Djup med skivstång
3 set x 5 – 8 reps / Vila 2 – 3 min
[image: Så gör du knäböj – veckans teknikfilm - Sporthälsa]

Hamstringscurl
3 set x 5 – 8 reps / Vila 2 min
[image: Tip: 4 Hamstring Exercises for Athletic Performance]

Utfallsteg, viktskiva över huvud
3 set x 5 – 6 steg/ben reps / Vila 2 min
[image: See the source image]
Rodd – Sittande, upphöjt, dragmaskin
3 set x 6 – 8 reps / Vila 2 min

[image: Veckans övning: Rodd i maskin + stående rodd]
Brutalbänk
2 set Max reps / Vila 2 min
[image: Brutalbänk Fristående "Portabel" Concept Träningsredskap AB]
Rygglyft
50+50+50 reps
[image: Rygglyft – så här gör du ryggövningen (video) | I FORM]
Rotatorkuff utåt
4 set x 10 – 12 reps
[image: Pływanie na sucho - ćwiczenia - YouTube]
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