Uge 24 (2026)

move&lift

Dag 1
A) WUP Lgb 1km roligt

B) WUP-WOD
2 runder, for kvalitet:
15 Barbell Bicep curls @20kg
30 Baenkpres @20kg
45 Airsquats

C) Styrke:
Every 4 minutes for 20 minutes (5rds):
20 (10+10) DB Reverse lunges (2x10-16kg)
5 Baenkpres @50-70kg
Ved baenkpres i den sidste runde laves AMRAP finish (s& mange reps man kan tage indtil
failure)

D) WOD - Tabata
2 gvelser. 20sek arbejde - 10sek pause. 8 runder.
@velse 1 (runde 1-3-5-7): Push-ups
@velse 2 (runde 2-4-6-8): Jumpsquats

Dag 2

A) Mobility #1

B) “Rygprogrammet”
Samme level som sidst eller +1

C) Lab/cykle/ro/ruck
45min for distance

Dag 3
A) WUP 1km roning (roligt tempo)
B) Core #6
C) WUP-WOD
25-20-15-10-5
Barbell RDL @20kg (Romanian deadlift. Dgdlgft med naesten strakte ben (let bgjet). Giver
aget fokus pa hofte og leend)

Barbell bicep curls @20kg

D) Styrke 1
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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
index.php?option=com_content&view=article&id=99:core-6&catid=16:core&Itemid=147
https://www.youtube.com/watch?v=7j-2w4-P14I
http://www.phoca.cz/phocapdf

Uge 24 (2026)

Dgdlgft Banded
8-6-4-2 reps
Byg op gradvist. Slut med det som skal bruges i naeste blok.
(Sort/gul elastik)

E) Styrke 2
Dgdlgft Banded
Every 3 minutes x 4
4 reps/runde.
Tempo: Hurtigt op-langsomt ned.
Veegt: 70% af 1IRM. Samme veegt hele vejen.
(Sort/gul elastik)

F) WOD
For tid:
2km lgb

Dag 4
A) Let lgb 5min

B) WUP-WOD
For kvalitet:
30 Alt. SL. V-ups
20 (10+10) SL. RDL @20kg
10 BB Bicep curls @20kg
10 BB Bicep curls @20kg
20 (10+10) SL. RDL @20kg
30 Alt. SL. V-ups

C) Styrke:
For kvalitet:
2-4-6-8-10-8-6-4-2
KB seated squats @20kg
Boxjump 24"

D) WOD:
For tid. 5 runder.
400m lgb
8 Pull-ups
8 Dagdlgft @50% af 1RM
8 Boxjump



https://youtu.be/sgXWJr3kpXw?si=TdrHZF-9B4TuZZnM
https://youtu.be/sgXWJr3kpXw?si=TdrHZF-9B4TuZZnM
https://youtu.be/RA9nGJVwtJ4
https://youtu.be/4QoBQlZswBg
https://www.youtube.com/watch?v=uzjfcTvgpoc
http://www.tcpdf.org
http://www.phoca.cz/phocapdf

