Uge 13 (2024)

Keep truckin’

Dag 1

“Well rounded”

B) Mobility #1

C) WOD:
400m lgb @10km/t
10 strict press - tung
400m lgb @11km/t
9 strict press - tung
400m lgb @12km/t
8 strict press - tung
400m lgb @13km/t
7 strict press - tung
400m lgb @14km/t
6 strict press - tung
400m lgb @15km/t
5 strict press - tungere
400m lgb @16km/t
4 strict press - tungere
400m lgb @17km/t
3 strict press - tungere
400m lgb @18km/t
2 strict press - tungere
400m lgb @19km/t
1 strict press - tungest
400m lgb @20km/t
AMRAP Backsquat - samme vaegt som ved sidste seet strict press.
Hvis man rammer sit max pa lgbetempoet far 20km/t, tager man 2km/t fra der hvor man er
kommet til, og gennemfarer resten af WOD’en med den fart.

D) Core. 6min UB.
3min lav squat sit.
2min planke
1min hgj planke

Dag 2

"Move"

B) “Rygprogrammet”
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index.php?option=com_content&view=article&id=6:mobility-routine-1&catid=9:mobility&Itemid=142
index.php?option=com_content&view=article&id=97:rygprogrammet&catid=16:core&Itemid=147
http://www.phoca.cz/phocapdf
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Samme level som sidst eller +1

C) Teknik
DB Devils press
4-4-4-4-4-4
Veegt gges gradvist

D) Move:
Lab 1km
Ro 2km
Lab 1km
Ro 2km
Lab 1km

Dag 3

Crossfit Open 18.3

B)_Core #13

C) Move:
3 runder AMRAP4
200m lgb
4 DL @80kg

(3 x 4min arbejde (AMRAP). 1min pause mellem hver AMRAP)

D) Teknik/styrke BB Powerclean
1-1-1-1-1-1
Byg gradvist op til 80-90% 1RM

E) WOD
Del 1:
1-2-3-4-5-6-7-8-9-10
KB Goblet squat @24kg
Burpees
Del 2:
Find din 1RM BB (power) Clean.

Tid ialt til bade del 1 og del 2 = 12min.

Dag 4

Endurance

B) Mobility #1

C) WOD
Del 1:
7x BB complex

1 complex = 1 Dgdlgft, 1 powerclean, 1 hang power clean og 1 jerk. Veegt: 45kg
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https://youtu.be/zlqEtAUds-I?si=KThkLZQkuv7tD4of
index.php?option=com_content&view=article&id=159:core-13-around-the-world&catid=16:core&Itemid=147
https://youtu.be/KwYJTpQ_x5A?si=GBjoJqQypWGVHvq7
https://youtu.be/f-Vf2yRRqOg?si=8MtIQ7WRYElkbbRg
index.php?option=com_content&view=article&id=6:mobility-routine-1&catid=9:mobility&Itemid=142
https://youtu.be/0aP3tgKZcHQ?si=kEgMV8kj116XguoW
https://youtu.be/VrHNJXoSyXw?si=JZPsZT_HeypKADyV
http://www.phoca.cz/phocapdf
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Del 2:
2 runder:
50cal Ro
25 V-ups
20 jumpsquats
15 Powerclean @30kg
10 DB devils press @2x20kg
Del 3:
AMRAP (til timecap):
2 wallwalks
6 DB hang power snatch eller clean @2x20kg
10 Box stepups m/DB @2x20kg. 20"
Timecap (del1+2+3): 40min.
WOD’en kan med fordel laves som en MakkerWOD YGIG. Dobbelt op pé alle gvelser.
Samme timecap.



https://www.youtube.com/watch?v=NK_OcHEm8yM
https://youtu.be/cSmvSLAiJUM?si=TqfxFTUivIuKOVvC
https://youtu.be/DxUNi119Qzs?si=6Kur16e6EMpQ384r
http://www.tcpdf.org
http://www.phoca.cz/phocapdf

