Uge 51 (2022)

Dag 1

A) WUP “Beenkpres”

B) Core:

Planken. 4x45sek. 30sek pause imellem.

C) Cardio:

Lgb 20min i moderat tempo.

D) Styrke.

Baenkpres 5x5rep

Start med 40-60kg, og byg op, sa sidste runde med 5 rep bliver dagens max.
Dag 2

A) WUP “Backsquat”

B) Mobility #1

C) Cardio:

Ro 20min i let til moderat tempo.

D) Styrke:

Backsquat 5x5rep

Start med 50kg, og byg op, sa sidste runde med 5 rep bliver dagens max.
Dag 3

A) WUP “Dgdlgft” + 10min Jog.

B) Core:

45sek sideplanke hg
30sek pause

60sek hgj planke
30sek pause

45sek sideplanke ve

C) Intervallgb:

1/2


index.php?option=com_content&view=article&id=35:baenkpres-opvarmning&catid=8:warmup&Itemid=113
index.php?option=com_content&view=article&id=5:backsquat-opvarmning&catid=8:warmup&Itemid=113
index.php?option=com_content&view=article&id=6:mobility-routine-1&catid=9:mobility&Itemid=111
index.php?option=com_content&view=article&id=7:dodloft-opvarmning&catid=8:warmup&Itemid=113
http://www.phoca.cz/phocapdf

Uge 51 (2022)

8 runder:
4min lgb
2min gang
D) Styrke:

Power clean 5x5rep

Byg op, sa sidste runde med 5 rep bliver dagens max.

Dag 4

A) WUP “kosteskaft”

B) Mobility routine #1

C) Endurance WOD
For completion:
2000m lgb

500m ro

1500m lgb

1000m ro

1000m lgb

1500m ro

500m lgb

2000m ro



https://youtu.be/KwYJTpQ_x5A
index.php?option=com_content&view=article&id=40:wu-kosteskaft&catid=8:warmup&Itemid=113
index.php?option=com_content&view=article&id=6:mobility-routine-1&catid=9:mobility&Itemid=111
http://www.tcpdf.org
http://www.phoca.cz/phocapdf

