
Uge 22 (2025)
 

Murph week!

Dag 1

Hero WOD “Murph”

      1600m løb
         20x
            5 Pull-ups
            10 Push-ups
            15 Airsquat
            1600m løb
         Rx: iført vest 9/6kg. 

Dag 2

Deload/zone 2 træning

A) WUP “Løb”

B) Mobility #1

C) Core #14

D) WOD:
       Løb 5-6km i pulszone 2 (svarer til at man kan føre en samtale imens)

Dag 3

Styrke baseline 

B) Mobility #3

C) WOD1:
      Løb 400m
         10 dødløft @80kg
      Løb 400m
         10 backsquat @60kg
     Løb 400m
         10 skulderpres @40kg

D) Test “CFT”
      5x1 dødløft til 1RM
      5x1 backsquat til 1RM
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Uge 22 (2025)
 

      5x1 skulderpres til 1RM
      Total score er de 3 tungeste løft (3x1RM) lagt sammen. 

Dag 4

Deload/zone 2 træning

A) WUP “Løb”

B) Mobility #2

C) Core #6

D) WOD:
      Løb (eller ro) 5-6km i pulszone 2 (svarer til at man kan føre en samtale imens)

Powered by TCPDF (www.tcpdf.org)

 2 / 2

Phoca PDF

index.php?option=com_content&view=article&id=119:wup-lob&catid=8:warmup&Itemid=143
index.php?option=com_content&view=article&id=1:mobility-routine-2&catid=9:mobility&Itemid=142
index.php?option=com_content&view=article&id=99:core-6&catid=16:core&Itemid=147
http://www.tcpdf.org
http://www.phoca.cz/phocapdf

