Mandag

Uppvarmning

Vristhopp pa stallet
Krakhopp uppfor backe
Sidhoppsa

Mangsteg uppfor backe
Kort backe P1' SP4-5'
Bal och stabilitetcirkel
Plankan lyft vartannat ben
Sidplanka upp och ner
Crunch fotter uppat
Flutterkicks

Plankan med splithopp
Sidplanka armbage t kna
V-situps

Kna till armbage

Tisdag ak 2 och &ldre
Styrkevarmcirkel
Hoppreps jogg pa stallet
Framutfall med armar upp
Kalmasken

KB.dipjumps
Bankpullover

Burpees

Kissande hunden
Overhead Squat
Frivandningar
Frivandningar

Djupa benbdgj

Djupa benbdj

RDL

Vadpress

Hipthrusters

Vecka 39 2
Jogg till backe
2x15

2x5
1x50m/sida
1x50m flow
2x4x10"

x3 30" per 6vning

AMRAP 15minuter
50st

Sst/sida

S5st

5st

5st

5st

Sst/sida

5st

2x2 80%

3x6 70%

2x3 65-75%

3x8 60%

2x15 Medeltung
2x10

2x10

Vecka 40 3
Jogg till backe
2x20

2x5
2x50m/sida
2x50m flow
2x5x10"

x3 30" per 6vning

AMRAP 15minuter
50st

Sst/sida

S5st

5st

5st

5st

Sst/sida

5st

3x2 80%

3x6 70%

3x3 65-75%

3x8 60%

3x15 medeltung
3x10

3x10

Vecka 414
Jogg till backe
3x20

3x5
2x50m/sida
2x50m flow
3x4x10"

x2 30" per 6vning

AMRAP 15minuter
50st

Sst/sida

5st

5st

5st

5st

Sst/sida

5st

3x2 85%

4x6 70%

3x3 65-75%

4x8 60%

4x15 medeltung
4x10

4x10

Vecka 42 4
Jogg till backe
3x20

3x5
2x50m/sida
2x50m flow
3x5x10"

x2 30" per 6vning

AMRAP 15minuter
50st

Sst/sida

5st

5st

S5st

5st

Sst/sida

5st

3x2 85%

4x6 70%

3x3 70-80%

4x8 65%

4x15 medeltung
4x10

4x10



Tisdag ak 1 + 1ang och géng

Styrkevarmcirkel som ak2 och aldre

Frivandningar P30" SP3-4'
Djupa benbdj

RDL

Vadpress

Hipthrusters

Onsdag

Hyrox 8x600m

varv 1 Burpee Broadjump 60m
varv 3 Gangmask 30m

Varv 5 Bankdips 60st

Varv 7 Hantelryck f marken 20/s
Vecka 42

The seven reworked 7 rundor
7st axelpress

7st OHS

7st kne to elbow hangande
7st Hangrodd

7st Burpees

7st KB.Swings

7st pull-ups eller chins

AMRAP 15minuter
2x(3x5) 60%

4x10 50%

3x15 medeltung
3x10

3x10

vecka 39

Varv 2 Armhdavningar 30st
Varv 4 Dunkkast 30st
Varv 6 Farmers Walk 200m

Varv 8 Sidethrow 6ver bom 30st

Boo bear couples 10min AMRAP
Slade bearcrawl 15+15m
Bearcrawl handhopp t lada 15st
Hopprep 30+30

Bearcrawl rulla mboll 10+10

Sladdrag 15+15m

AMRAP 15minuter
2x(3x6) 60%

5x10 50%

4x15 medeltung
4x10

4x10

Vecka 40

45minuters hinderbana
bicepcurl 15-12-10-8-6
Tricepsrulle 15-12-10-8-6
Chins 3x6-10

Bankpress 4x10

Chipper

1000m Jogg

Bicepcurl 15-12-10

800m jogg

Hantelbank 15-12-10

600m jogg

Stabilitetspressar 10st

400m jogg

Staende pilatesboll press 10/s
200m jogg

AMRAP 15minuter AMRAP 15minuter

2x(3x6) 65% 3x(3x5) 65%
5x10 55% 4x8 60%

5x15 medeltung 4x15 medeltung

5x10 3x10
5x10 3x10
Vecka 41

9x3minuter joggintervall styrkepaus 30" 6vn
1-3 Jakthunden, armhév bred, Ryggresningar
4-6 kisshund, gangmask in ut, Jumping jacks.

7-9 draken, armhav smal, Mountain climbers



Torsdag

Uppvarmning

Vristhopp alla 4

Hoppsasteg i backe GV
Accelerationer

Sprint P1' SP4' 85%

Backe m joggvila, langS+medel
Cirkeltraning

Clamshells 2pump 1 hold

Ett ben pa pad fanga boll
Copenhagen bara hall

Draken pa balanspad

Viktskiva sida till sida 6 huvud
Sidgang m band viktskiva framat
5/1 stav situp

Sidvrid i situplage m vikt

Fredag
Uppvarmning
Drag,Markvand,vand,stot
Ryck

Pausbdj DJUP
Bulgarian
Bankpress
beachcirkel
Bicepcurl

Triceprull

Lutande Hantelrodd

Lutande Hantelbank

Jogg till backe
x2

2x20"
10x10m
2x(3x60m)
2x20-30-40-30" SP8'
x2

8st/sida
8st/ben

20"

8st/sida
8st/sida
15st/sida

8st

10st/sida

NIU har eget styrkeprogram

Jogg till backe

x2

2x20"

10x10m

2x(4x60m)
2x20-30-40-30-20" SP8'
x2

10minuter cykel minst 90RPM minsta belastning 3.

3x2

4x3 70%

3x4 med 3s paus 50%
3x8/b

3x10 60%

x3

10st

10st

10st

10st

4x2

4x3 75%

3x4 med 3s paus 50-60%
4x8/b

3x10 65%

x4

Jogg till backe

x3

3x20"

10x10m

3x(3x60m)
3x20-30-40-30-20" SP8'
X2

5x2

3x3 80%

4x3 med 3s paus 50-70%
5x8/b

4x10 65%

x4

Jogg till backe

x3

3x20"

10x10m

3x(3x60m)
3x20-30-40-30-20" SP8'
X2

5x2

3x3 80%

4x3 med 3s paus 50-70%
5x8/b

4x8 70%

x2



Lérdag

Uppvarmning

Vristhopp uppat
enbenshopp

Hoppsa uppfor backe
Langbacke 1. P3' SP6
Bakside och balcirkel x2
Stadende legcurl m band
Deadbug

Enbens hoftres hal pa bank
Dynamiska step-ups
Armbage till kna
Snabba RDL

Marschgang i hoftresldge m bandindrag

Jogga 1 minut ga 1 minut x5

3x10
3x6/b
60m
2x3x30"

30" per 6vning och sida

3x10

3x6/b

60m
2x3x30" + 1x80"

30" per 6vning och sida

3x10

3x6/b

60m
2x(50-40-30-20") + 1x80"

30" per 6vning och sida

2x10

2x6/b

60m
2x(50-40-30-20") + 1x80"

30" per 6vning och sida



