Grundstyrka steg 2
Benpass 1

Genomföres med superset och full vila mellan varje set.

Uppvärmning
· Komplexstyrka (Ryckknäböj, rodd, axelpress, långa drag, marklyft)
· Bakåtkullerbyta till stående x 3
· Handstående mot vägg med nedrull x 3

	
	set
	reps
	Vikt
	Antal rep/set
	Setvila

	Ryckknäböj
	3
	8
	
	
	
	
	90s

	Raka marklyft
	3
	8
	
	
	
	
	



	
	set
	reps
	Vikt
	Antal rep/set
	Setvila

	Utfallssteg framåt
	3
	8/ben
	
	
	
	
	90s

	Knäböj
	3
	8
	
	
	
	
	



	
	set
	reps
	Vikt
	Antal rep/set
	Setvila

	Frivändning
	3
	6
	
	
	
	
	90s



	
	set
	reps
	Setvila

	Fällkniv
	4
	10
	60s

	Plankan m. rotation
	4
	45s
	












Benpass 2

Genomföres med superset och full vila mellan varje set.

Uppvärmning
· Komplexstyrka (Ryckknäböj, rodd, axelpress, långa drag, marklyft)
· Framåtkullerbytta till ljushopp x 3
· Parallell- och diagonalgång 10 m x 4

	
	set
	reps
	Vikt
	Antal rep/set
	Setvila

	Ryckknäböj
	3
	10
	
	
	
	
	90s

	Marklyft
	3
	10
	
	
	
	
	



	
	set
	reps
	Vikt
	Antal rep/set
	Setvila

	Utfallssteg sida
	3
	8/ben
	
	
	
	
	90s

	Draken
	3
	6/ben
	
	
	
	
	



	
	set
	reps
	Vikt
	Antal rep/set
	Setvila

	Ryck från höft
	4
	5
	
	
	
	
	
	90s



	
	set
	reps
	Setvila

	Hängande benlyft
	3
	8
	60s

	Sneplanka rotation
	3
	30s/sida
	














Benpass 3

Genomföres med superset och full vila mellan varje set.

Uppvärmning
· Komplexstyrka (Ryckknäböj, rodd, axelpress, långa drag, marklyft)
· Bakåtkullerbyta till stående x 3
· Handstående mot vägg med nedrull x 3

	
	set
	reps
	Vikt
	Antal rep/set
	Setvila

	Ryckknäböj
	3
	8
	
	
	
	
	90s

	Raka marklyft
	3
	8
	
	
	
	
	



	
	set
	reps
	Vikt
	Antal rep/set
	Setvila

	Utfallssteg framåt
	3
	8/ben
	
	
	
	
	90s

	Knäböj
	3
	8
	
	
	
	
	



	
	set
	reps
	Vikt
	Antal rep/set
	Setvila

	Frivändning
	3
	6
	
	
	
	
	90s



	
	set
	reps
	Setvila

	Fällkniv
	4
	10
	60s

	Plankan m. rotation
	4
	45s
	














Benpass 4

Genomföres med superset och full vila mellan varje set.

Uppvärmning
· Komplexstyrka (Ryckknäböj, rodd, axelpress, långa drag, marklyft)
· Framåtkullerbytta till ljushopp x 3
· Parallell- och diagonalgång 10 m x 4

	
	set
	reps
	Vikt
	Antal rep/set
	Setvila

	Ryckknäböj
	3
	10
	
	
	
	
	90s

	Marklyft
	3
	10
	
	
	
	
	



	
	set
	reps
	Vikt
	Antal rep/set
	Setvila

	Utfallssteg sida
	3
	8/ben
	
	
	
	
	90s

	Draken
	3
	6/ben
	
	
	
	
	



	
	set
	reps
	Vikt
	Antal rep/set
	Setvila

	Ryck från höft
	4
	5
	
	
	
	
	
	90s



	
	set
	reps
	Setvila

	Hängande benlyft
	3
	8
	60s

	Sneplanka rotation
	3
	30s/sida
	














Benpass 5

Genomföres med superset och full vila mellan varje set.

Uppvärmning
· Komplexstyrka (Ryckknäböj, rodd, axelpress, långa drag, marklyft)
· Bakåtkullerbyta till stående x 3
· Handstående mot vägg med nedrull x 3

	
	set
	reps
	Vikt
	Antal rep/set
	Setvila

	Knäböj
	3
	6-8
	
	
	
	
	90s

	Fallande hamstrings
	3
	8
	
	
	
	
	



	
	set
	reps
	Vikt
	Antal rep/set
	Setvila

	Ryckknäböj
	3
	8
	
	
	
	
	90s

	Enbensknäböj - djupa
	3
	10/ben
	utan
	
	
	
	



	
	set
	reps
	Vikt
	Antal rep/set
	Setvila

	Frivändning
	4
	5
	
	
	
	
	
	90s



	
	set
	reps
	Setvila

	Fällkniv sne
	4
	12
	90s

	Plankan m. rotation
	4
	20s/sida
	
























Benpass 6

Genomföres med superset och full vila mellan varje set.

Uppvärmning
· Komplexstyrka (Ryckknäböj, rodd, axelpress, långa drag, marklyft)
· Bakåtkullerbyta till stående x 3
· Handstående mot vägg med nedrull x 3

	
	set
	reps
	Vikt
	Antal rep/set
	Setvila

	Knäböj
	3
	6-8
	
	
	
	
	90s

	Fallande hamstrings
	3
	8
	
	
	
	
	



	
	set
	reps
	Vikt
	Antal rep/set
	Setvila

	Ryckknäböj
	3
	8
	
	
	
	
	90s

	Enbensknäböj - djupa
	3
	10/ben
	utan
	
	
	
	



	
	set
	reps
	Vikt
	Antal rep/set
	Setvila

	Frivändning
	4
	5
	
	
	
	
	
	90s



	
	set
	reps
	Setvila

	Fällkniv sne
	4
	12
	90s

	Plankan m. rotation
	4
	20s/sida
	
















Överkroppspass 1

Genomföres med superset och full vila mellan varje set.

Uppvärmning
· Komplexstyrka (Ryckknäböj, rodd, axelpress, långa drag, marklyft)
· Bakåtkullerbyta till stående x 3
· Handstående mot vägg med nedrull x 3

	
	set
	reps
	Vikt
	Antal rep/set
	Setvila

	Bänkpress
	3
	8
	
	
	
	
	90s

	Stående flyes
	3
	8
	
	
	
	
	



	
	set
	reps
	Ev. Vikt
	Antal rep/set
	Setvila

	Chins (ev belastning)
	3
	6
	
	
	
	
	90s

	Dips (ev belastning)
	3
	10
	
	
	
	
	



	
	set
	reps
	Vikt
	Antal rep/set
	Setvila

	Good morning
	3
	10
	
	
	
	
	90s

	Utåtrotation band
	3
	10/arm
	
	
	
	
	



	
	set
	reps
	Vikt
	Antal rep/set
	Setvila

	Joystick
	3
	6+6
	
	
	
	
	
	
	60s

	Bordet ett ben
	3
	6+6
	
	
	
	
	
	
	










Överkroppspass 2

Genomföres med superset och full vila mellan varje set.

Uppvärmning
· Komplexstyrka (Ryckknäböj, rodd, axelpress, långa drag, marklyft)
· Framåtkullerbytta till ljushopp x 3
· Parallell- och diagonalgång 10 m x 4

	
	set
	reps
	Vikt
	Antal rep/set
	Setvila

	Vandrande handstå
	3
	6
	
	
	
	
	
	90s

	Stående rodd
	3
	12
	
	
	
	
	
	



	
	set
	reps
	Ev. Vikt
	Antal rep/set
	Setvila

	Jorden runt m.vikt
	3
	10
	
	
	
	
	90s

	Liggande triceps
	3
	15
	
	
	
	
	



	
	set
	reps
	Vikt
	Antal rep/set
	Setvila

	Stående axelpress
	3
	10
	
	
	
	
	90s

	Armhäv över plint
	3
	10
	
	
	
	
	



	
	set
	reps
	Vikt
	Antal rep/set
	Setvila

	Bålgång
	3
	10m/sida
	
	
	
	
	60s

	Swimmer
	3
	10
	
	
	
	
	

	Hängande benuppdrag
	3
	8
	
	
	
	
	


Överkroppspass 3

Genomföres med superset och full vila mellan varje set.

Uppvärmning
· Komplexstyrka (Ryckknäböj, rodd, axelpress, långa drag, marklyft)
· Bakåtkullerbyta till stående x 3
· Handstående mot vägg med nedrull x 3

	
	set
	reps
	Vikt
	Antal rep/set
	Setvila

	Bänkpress
	3
	8
	
	
	
	
	90s

	Stående flyes
	3
	8
	
	
	
	
	



	
	set
	reps
	Ev. Vikt
	Antal rep/set
	Setvila

	Chins (ev belastning)
	3
	6
	
	
	
	
	90s

	Dips (ev belastning)
	3
	10
	
	
	
	
	



	
	set
	reps
	Vikt
	Antal rep/set
	Setvila

	Good morning
	3
	10
	
	
	
	
	90s

	Utåtrotation band
	3
	10/arm
	
	
	
	
	



	
	set
	reps
	Vikt
	Antal rep/set
	Setvila

	Joystick
	3
	6+6
	
	
	
	
	
	
	60s

	Bordet ett ben
	3
	6+6
	
	
	
	
	
	
	













Överkroppspass 4

Genomföres med superset och full vila mellan varje set.

Uppvärmning
· Komplexstyrka (Ryckknäböj, rodd, axelpress, långa drag, marklyft)
· Framåtkullerbytta till ljushopp x 3
· Parallell- och diagonalgång 10 m x 4

	
	set
	reps
	Vikt
	Antal rep/set
	Setvila

	Vandrande handstå
	3
	6
	
	
	
	
	
	90s

	Stående rodd
	3
	12
	
	
	
	
	
	



	
	set
	reps
	Ev. Vikt
	Antal rep/set
	Setvila

	Jorden runt m.vikt
	3
	10
	
	
	
	
	90s

	Liggande triceps
	3
	15
	
	
	
	
	



	
	set
	reps
	Vikt
	Antal rep/set
	Setvila

	Stående axelpress
	3
	10
	
	
	
	
	90s

	Armhäv över plint
	3
	10
	
	
	
	
	



	
	set
	reps
	Vikt
	Antal rep/set
	Setvila

	Bålgång
	3
	10m/sida
	
	
	
	
	60s

	Swimmer
	3
	10
	
	
	
	
	

	Hängande benuppdrag
	3
	8
	
	
	
	
	













Överkroppspass 5

Genomföres med superset och full vila mellan varje set.

Uppvärmning
· Komplexstyrka (Ryckknäböj, rodd, axelpress, långa drag, marklyft)
· Framåtkullerbytta till ljushopp x 3
· Parallell- och diagonalgång 10 m x 4

	
	set
	reps
	Vikt
	Antal rep/set
	Setvila

	Bänkpress
	3
	6
	
	
	
	
	90s

	Stående rodd
	3
	8
	
	
	
	
	



	
	set
	reps
	vikt
	Antal rep/set
	Setvila

	Chins (ev. belastning)
	3
	8
	
	
	
	
	90s

	Dips (ev.belastning)
	3
	10
	
	
	
	
	



	
	set
	reps
	vikt
	Antal rep/set
	Setvila

	Armhäv (Klapp)
	3
	10
	
	
	
	
	90s

	Roterande axellyft
	3
	12
	
	
	
	
	



	
	set
	reps
	vikt
	Antal rep/set
	Setvila

	Joystick
	3
	6+6
	
	
	
	
	60s

	Situps med vikt på boll
	3
	10
	
	
	
	
	













Överkroppspass 6

Genomföres med superset och full vila mellan varje set.

Uppvärmning
· Komplexstyrka (Ryckknäböj, rodd, axelpress, långa drag, marklyft)
· Framåtkullerbytta till ljushopp x 3
· Parallell- och diagonalgång 10 m x 4

	
	set
	reps
	Vikt
	Antal rep/set
	Setvila

	Bänkpress
	3
	6
	
	
	
	
	90s

	Stående rodd
	3
	8
	
	
	
	
	



	
	set
	reps
	vikt
	Antal rep/set
	Setvila

	Chins (ev. belastning)
	3
	8
	
	
	
	
	90s

	Dips (ev.belastning)
	3
	10
	
	
	
	
	



	
	set
	reps
	vikt
	Antal rep/set
	Setvila

	Armhäv (Klapp)
	3
	10
	
	
	
	
	90s

	Roterande axellyft
	3
	12
	
	
	
	
	



	
	set
	reps
	vikt
	Antal rep/set
	Setvila

	Joystick
	3
	6+6
	
	
	
	
	60s

	Situps med vikt på boll
	3
	10
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