MADSEN OG ELMVANG VOLLEY 2025

PLAN SEASON 2025

UDF@QR SAMME GRUND PROTOKOL I 2-3 UGER (VALGFRIT OM I STARTER MED A, B ELLER C), MINIMUM 6 TRP INDEN I
SKIFTER PROGRAM.

DER SKAL UDF@RES 1-2 (EVT 3) SAT, TID TIL RADIGEHD ER STYRENDE DET VIGTIGE ER AT I GENNEMF@RER FULDT
PROGRAM NAR DET ER MULIGT.

I SKIFTER IMELLEM 5 OG 8 KRM VED HVERT TRAENINGSPAS. HVER ANDEN GANG I TRANER 8 RM SKAL DET
GENNEMFOQRES SOM SUPERSET HVOR I KOMBINERER TRAK OG PRES ELLER BEN OG PRES/TRAK OG UDFQRER DISSE
EKSPLOSIVT, DVS VAGTEN NEDJUSTERES SA DETTE ER MULIGT, OG HAR 1 MIN PAUSE.

HVER ANDEN GANG I TRANER 5 RM SKAL DET GENNEMFQRES SOM SUPERSET MED QVELSER ANFGRT I PARENTES UNDER
GRUNDQVELSE.

Eks

Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag Lgrdag Sgndag
A- 5RM A- 8 RM A-5RMS

Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag Legrdag Sgndag

A-8RMS A-5RM A- 8 RM

Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag Legrdag Sgndag

B-8RMS B-5RMS B- 8 RM

VLG EN TILLAG/SPECIALISERINGS PROTOKOL OG GENNEMF@R SOM AFSLUTNING PA GRUNDPROTOKOL.
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DAGLIG PERIODISERING

1-2 Pas A 3x8/8 3x8/8 3X8/8 60-90 (ALTERNATIV 1-12
@VELSE KAN UDF@RES
I PAUSE EVT
TILLEGSPROTOKOL)
Pas A 3x5/5 (S) | 3x5/5 (S) | 3x5/5 (S) 90-120 (ALTERNATIV 1-12
@VELSE KAN UDF@RES
I PAUSE EVT
TILLEGSPROTOKOL)
60 1-12

3x8/8 (S) | 3x8/8 (S) | 3X8/8 (S)
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3-4

Pas B

3x8/8

3x8/8

3X8/8

60-90 (ALTERNATIV
@VELSE KAN UDF@RES
I PAUSE EVT
TILLAAGSPROTOKOL)

Pas B

3x5/5 (S)

3x5/5 (S)

3x5/5 (S)

90-120 (ALTERNATIV
@VELSE KAN UDF@RES
I PAUSE EVT
TILLAGSPROTOKOL)

Pas B

Pas C

3x8/8 (S

3x8/8

3x8/8 (S

3x8/8

3X8/8 (S

3X8/8

60

60-90 (ALTERNATIV
@VELSE KAN UDF@RES
I PAUSE EVT
TILLAGSPROTOKOL)

1-12

Pas C

3x5/5 (S)

3x5/5 (S)

3x5/5 (S)

90-120 (ALTERNATIV
@VELSE KAN UDF@RES
I PAUSE EVT
TILLAEGSPROTOKOL)

Pas C

3x8/8 (S

3x8/8 (S

3X8/8 (S

60

1-12

VOLLEY 2025
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STYRKEPROGRAM:

INTRO:

PROGRAMMERNE BYGGER PA 3 GRUNDPROTOKOLLER MED DERTIL HORENDE FORSKELLIGE
TILLAGSPROTOKOL/SPECIALISSERING. I SKIFTER TIDLIGST EFTER MINIMUM 6 X SAMME GRUNDPROTOKOL TIL NY.
TILLAG/SPECIALISERING SKIFTES EFTER BEHOV.

OVELSESVALG:

GRUNDPROTOKOLLERNE ER DE PRIMARE (VIGTIGSTE). FORMAL MED @VELSERNE OG AFVIKLING ER FOKUS PA
PRASTATIONSOPTIMERING OG SKADESFOREBYGGELSE VED AT ARBEJDE MED STYRKE OG EKSPLOSIVITET.
ALLE GVELSER ER RELEVANTE FOR VOLLEYBALL OG DEN VIGTIGSTE BASE FOR JERES STYRKE FUNDAMENT.
PROGRAMMERNE ER HELKROPSPROGRAMMER BESTAENDE AF PRES, TRAK OG BENGVELSER I ALLE 3
GRUNDPROTOKOLLER, SALEDES HELE KROPPEN TRAENES HVERGANG.

TILLAGS/SPECIALISERINGS PROTOKOLLER ER BYGGET OMKRING FORSKELLIGE FOKUS KATEGORIER SOM
SPECIALISERES/MALRETTES BEVAGELSER INDEN FOR VOLLEYBALL.

PROTOKOLLERNE AFVIKLES SOM ANFORT OG UDFORES I FORLANGELSE AF GRUNDPROTOKOLLERNE ELLER UDFQRES 1
PAUSERNE MELLEM @VELSERNE..

HUSK AT VARE KRITISKE I FORHOLD TIL BELASTNING, EKS VZALG IKKE EN PROTOKOL MED FOKUS PA BEN
UMIDDELBART OP TIL KAMP, KNAEPROBLEMER OSV.

SPECIALISERING/INDIVIDUALISERING:
BYGGER PA GVELSESVALG SAMT PERIODISERING. DERUDOVER L@BENDE TILPASNING VIA FYSISK TRANER.

MONITORERING:
I SKAL NEDSKRIVE DEN VZAEGT I TRAENER MED! ENTEN I DOKUMENTET, NOTESBOG, PA MOBIL ETC, SOM EN SLAGS
TRANINGSDAGBOG. DETTE GORES INDTIL I KAN HUSKE PRACIS HVILKEN VAGT I TRAENER MED I DE ENKELTE QVELSER.

BELASTNING:

I GRUNDPROTOKOLLEN SKIFTES DER I HVERT TRANINGSPAS MELLEM 8 OG 5 KVALITATIVE REP (MED MINDRE ANDET ER
ANFORT UDFOR DEN ENKELTE @GVELSE), HVILKET SVARER TIL EN PROCENTVIS BELASTNING 70-86 %.

I TILLAGSPROTOKOLLEN ER DER DEFINERET ANTAL REPS OG BELSTNINGEN OG DEN VIL TYPISK VARE LAVERE GRUNDET
PAUSELANGDE OG KOMPLEKSITET I OVELSERNE.
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HUSK AT TUNGESTE/HARDESTE TRANINGSPAS UDFORES TIDSMAESSIGT LAENGST FRA HARD TRANING/KAMP!

I FORHOLD TIL HVOR MEGET VAGTEN CA SKAL JUSTERES, NAR I SKIFTER RM, SA ER EN TOMMELFINGERREGEL 2-3 KG
VED QVELSER FOR STORE MUSKELGRUPPER OG FLERLEDS@VELSER (GRUNDPROTOKOL) PER REP. DVS LOFTER I
EKSEMPELVIS 80 KG I DGDLOFT VED 5 RM, SA SKAL I VED SAMME @VELSE REGNE MED CA 6-9 KG NEDGANG VED 8 RM,
MEN HVER KRITISKE! OG HUSK DET ER KVALITATIVE RM, ALTSA GOD TEKNIK FREM FOR VAEGT!

NEDENFOR ER ET HYPERLINK, HVOR I KAN INDTASTE JERES TAL OG FA EN BEREGNING, ENDVIDERE FINDES DER
DIVERSE "RM BEREGNER APP'S":

https://www.motionsplan.dk/rm-beregner/#rm-beregner



https://www.motionsplan.dk/rm-beregner/#rm-beregner
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SKEMAET NEDENFOR ER OGSA RINGTIG FINT SOM GUIDELINE OG DET PASSER FAKTISK RET GODT!:
% af 1RM

Figur 2.1 Antal repetitioner set i procent af 1RM. Figuren viser det antal repetitioner,
der normalt svarer til givne procentvaerdier af 1TRM. Figuren kan anvendes som rettesnor
ved planlagning og gennemferelse af traningsprogrammer, men der vil vaere forskel fra

ovelse til ovelse og fra person til person. RM-angivelse er anvendelig mellem 1 og ca. 20
gentagelser, da der ved flere gentagelser vil vare andre faktorer, som ger sig galdende og

dermed gor RM-bestemmelsen upraecis.

i kilo

Immm-amm-n--—
Tr&nlngsbelas(nlng 150 140 137 133 129 125 122 118 114 110
140 13 127 124 120 117 113 110 106 103
130 122 118 115 112 109 105 102 99 96
120 112 109 106 103 100 o7 24 o1 88
110 103 100 97 95 92 89 86 84 81
100 94 91 89 86 84 81 79 76 74
20 84 82 80 77 75 73 71 68 66
80 75 73 71 69 67 65 63 61 59
70 66 64 62 60 59 57 55 53 52
60 56 55 53 52 50 49 47 46 44
50 47 46 44 43 42 40 39 38 37
40 37 36 35 34 33 32 3 30 29
30 28 27 27 26 25 24 24 23 22

Tabel 2.1 Sammenhangen mellem kilo, RM og %. Denne tabel er skematisk, da der er
individuelle forskelle pa personer, athangig af traeningstilstand samt forskelle pa muskier/

muskelgrupper.
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UDFOR NOGLE @VELSER HAR JEG ANGIVET CIRKA BELASTNING, UDFRA HVAD DER FORVENTES I SKAL KUNNE, MEN HUSK

DETTE ER KUN VEJLEDENDE!

BELASTNINGSSTYRING/TIDSOPTIMERING/PROGRESSION.

1. BELASTNINGSSTYRING: AFHANGIGT AF HVOR RESTITUERET I ER INDEN TRANINGEN, KAN DET VAERE NODVENDIGT

AT NEDJUSTERE BELASTNINGEN OG DETTE KAN GORES PA FLERE MADER:

LAV FAERRE SAT (EKS 1 I STEDET FOR 2).
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- LAV FARRE REP (EKS 6 I STEDET FOR 8 MEN MED SAMME VAGT SOM VED 8, SE RIR LANGERE NEDE).
- LAV FARRE GVELSER (EKS 1 BEN, 1 TRAK OG 1 PRES @GVELSE = FULLBODY)
- JUSTERE VAGTEN NED (EKS FRA 100 KG TIL 90)

SA HAR MAN EKSEMPELVIS HAFT EN HARD TRAENING DAGEN INDEN, SPILLET KAMP, HAR EN VIGITG KAMP DAGEN EFTER
ETC, SA KAN DET GIVE MENING AT BELASTNINGSSTYRE/AUTOREGULERE. RESTITUTION OG DAGSFORM ER NGGLEORDET!
DERFOR VIL DET OGSA VARE INDIVIDUELT.

I SKAL HUSKE AT BELASTNINGSSTYRE DVS, HAR I SKADER, ER OVERBELASTEDE MM, SA G@R BRUG AF
AUTOREGULERING/BELASTNINGSSTYRING OG GOR DETTE I SAMRAD MED JERES TRANERE.

ER DER QVELSER I IKKE KAN UDFOQRE PGA SKADER, SKAL I KOMMUNIKERE DETTE UD TIL JERES TRANERE /FYSISKE
TRANERE SALEDES PROGRAMMET KAN TILPASSES JERES BEHOV! HUSK DET ER JERES ANSVAR AT GORE OPMARKSOM PA
DETTE!

I SKAL KUNNE ARBEJDE MED BEGREBET "REPETIONER I RESERVE (RIR)” IFHT AT KUNNE BELASTNINGSSTYRE.

RIR BETYDER AT MAN IKKE LOFTER I FULD REPETIONSMAKSIMUM, MEN I STEDET STANDSER SATTET X ANTAL REP
INDEN MAKSIMAL ANSTRENGELSE/UDMATTELSE ELLER AT MAN REDUCERER VAGTEN. RIR KAN ALTSA BRUGES TIL AT
BELASTNINGSSTYRE/AUTOREGULERE. RIR 1-2 VIL EKSEMPELVIS VARE DEFINERET AF H@J ANSTRENGELSE MEN MAN
VILLE STADIGVAK HAVE KUNNET TAGE 1-2 REP MERE! SE EKSEMPLET NEDENFOR OG SKEMAET:

MAN KAN EKSEMPELVIS VALGE AT TRANE MED RIR 2 VED 5 REP (87 %), HVILKET SA VIL SIGE MAN KUN SKAL UDFQ@RE 3
REPS OG DERMED HAVE "2 I BANKEN”. SAFREMT MAN VIL FASTHOLDE "AT LOFTE TUNGT” SA HOLDER MAN 5 RM’'S
BELASTNING MED LOFTER IKKE TIL UDMATTELSE OG PA DENNE MADE "SKANER” MAN SIG SELV. MAN KAN OGSA VZAELGE
AT TRANE ALLE 5 REP VED RIR 2, HVILKET VIL SVARE TIL EN 7 RM S BELASTNING (78%). DET AFGORENDE, AT MAN
REDUCERER IFHT MAL OG ONSKET EFFEKT.

GENERELT SA OPNAR MAN FREMGANG VED 70 % OG FREM, SA RO PA, JERES GODE FORM FORSVINDER IKKE BARE VED AT
JUSTERE BELASTNINGEN I PERIODER, OFTE TVATIMOD!

SKEMAET NEDENUNDER ILLUSTERER DETTE OG KAN BRUGES AF JERES TRANERE TIL AT DEFINERE BELASTNINGER I
PERIODER, HVOR DEN FYSISKE BELASTNING ER H@J. I KAN LIGELEDES SELV BENYTTE DETTE I SKADESPERIODER, VED
OVERBELASTNING MM.
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Maksimal
anstrengelse

Belastning %% 1RM

Maksimal 100 %
96 %
93 %
90 %

Meget tung 87 %

84 %

81 %

78 %

75 %

Tung 72 %
69 %

66 %

63 %

61 %

Moderat 58 %
55 %

52 %

49 Yo

46 %

43 %

40 %

37 %

34 %

31 %

28 %

RIR O

EKSEMPEL 5 RM 5 RIR 2

Meget hej
anstrengelse

RIR 1

RIR 2

anstrengelse

RIR 3

RIR 4

Moderat
anstrengelse

RIR 5

RIR 6

VOLLEY 2025

EKSEMPEL REP 5 RIR 2

2. TIDSOPTIMERING: KAN FULD PROTOKOL IKKE GENNEMF@RES GRUNDET TID SA GOR FOLGENDE:
LAV FAERRE QVELSER. UDVALG X-ANTAL QVELSE I DEN ENKELTE PROTOKOL AF PRES, TRAK, BEN. MEN SOGRG FOR
AT FA TRAENET MINIMUM 1X:PRES, TRAK OG BEN GVELSE MED X-ANTAL SET (HELKROPSPROGRAM). TANK

FORBEDRE SVAGHEDER OG VEDLIGEHOLD STYRKER IFHT QVELSESVALG!

LAV FARRE SET I UDVALGTE QVELSER.

SUPERSET QVELSER. KOMBINER 2-3 @GVELSER OG HOLD FGRST PAUSE NAR DER ER GENNEMF@RT ET SAT AF ALLE
OVELSER, EKSEMPELVIS 1 PRES OG 1 TRAK GVELSE ELLER 1 GRUND@VELSE OG 1 TILLAGSOVELSE QVELSE UDEN

8
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PAUSE IMELLEM SAT. DETTE ER EN GOD MADE AT NA MANGE @VELSER PA KORT TID, MEN HVER OPMARKSOM PA,
AT MAN VIL SKULLE NEDSATTE VAEGTEN GRUNDET MANGLENDE RESTITUTION IMELLEM SAT, SA MAN VIL NOK
IKKE KUNNE LOFTE HELT SA TUNGT. BELASTNINGEN VIL VAERE STOR UNDER TRAENINGSPASSET.

- REDUCER ANTAL QVELSER ELLER SAT I TILLAGSPROTOKOL.

3. PROGRESSION: STAGNERER I (STILSTAND), I ENKELTE @VELSER, SA GOR FOLGENDE:
- KIG FORST PA OM JERES TEKNIK, PAUSER MM, RESTITUTION MM ER OPTIMAL. ALTSA ER KVALITETEN PA PLADS
- ©G VAGTEN! OVERORDNET SKAL VAGTEN @GES NAR I MED GOD OVERSKUD VED EKS 5 REP I 3 SAT, I ALLE 3 SET
KAN TAGE DEN 5 REP MED TEKNISK OG FYSISK OVERSKUD. @G CA 3-5 % I @VELSER FRA GRUNDPROTOKOL.
- LAV FLERE SAT (4-5)
- LAV FLERE @VELSER.
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STYRKEPROGRAM A (ALTERNATIV 9):

VOLLEY 2025

10

BEN SQUAT (FRONT SQUAT | JF IF KROPSV X
(EKSPLOSIV 2 MED KB EL DB ELLER PERIODISERING | PERIODISERING 0,8-1,2
BENS 3 SPRING BENPRESS MASKINE)
FREM/TILBAGE)
BEN D@DL@FT (TRAPBAR EL. | JF IF KROPSVAGT
(EKSPLOSIV 10 X | KUFFERTL@FT) PERIODISERING | PERIODISERING X 1-1,5
TUCK JUMP)
VANDRET PRES LIGGENDE DUMBELL IF IF KROPSVAGT
(EKSPLOSIV 5 PRESS PERIODISERING | PERIODISERING X 0,2-0,4
PLYO PUSH UP)
LODRET PRES PUSH PRESS (PUSH IF IF 20-35 KG
(EKSPLOSIV 5 REP | PRESS DB) PERIODISERING | PERIODISERING ELLER DB 12-
H/V DB MILLITARY 16
PRESS)
VANDRET TRAK DB ROW PR BAENK IF IF KROPSVAGT
(EKSPLOSIV (SEATED ROW) PERIODISERING | PERIODISERING X 0,2-0,4
VANDRET TRAK
EL CABLE PULL)
BAGLAR GHD BENCH MINIMUM 4 | 2 X 8 60SEK

SEK NEGATIV (NORDIC

HAMSTRINGi
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STYRKEPROGRAM B (ALTERNATIVE QVELSER):

VOLLEY 2025

BEN LUNGES (LUNGES MED | JF IF SE HYPERLINK! KROPSVAEGT
(EKSPLOSIV 10 | KB EL DB) PERIODISERING | PERIODISERING X 0,5-0,9
BOX JUMPS)

BEN 1 BENS RUMANSK JF IF KROPSVAGT
(EKSPLOSIV 10 | D@DL@FT MD DB PA PERIODISERING | PERIODISERING X 0,2-0,5

KB SWINGS) BAENK

VANDRET TRAK | PENDLAY ROW (TUNG | JF IF KROPSVAGT
(RUSSIAN SEATED ROW) PERIODISERING | PERIODISERING X 0,6-0,9
TWIST X 10)

LODRET HANGING JF IF SE HYPERLINK! KROPSVAGT
TRAK/BEN POWERCLEAN/FRIVEND | PERIODISERING | PERIODISERING X 0,5-0-7
(EKSPLOSIV DB | (MED HANDVAEGT

SNATCH 5 H/V) | ELLER KB)

VANDRET PRES | BEENKPRES (MED DB | JF IF KROPSVAGT
(INCLINE PLYO | ELLER BRYSTMASKINE | PERIODISERING | PERIODISERING X 0,6-1
PUSH UP) MASKINE)

BAGLAR ROLL OUT (TR@JE, 2 X10 60 SEK

TAPPE, BOLDi
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STYRKEPROGRAM C (ALTERNATIVE QVELSER):

VOLLEY 2025

12

BEN SUMO DEADLIFT(MED | JF IF SE HYPERLINK KROPSVAGT
(EKSPLOSIV 10 | DB ELLER KB) PERIODISERING | PERIODISERING X 1-1,5
X BRIDGE/HIP
TRUST)
BEN (JUMPING | BULGARIAN IF IF 2 X 10-20 KG
BULGARIAN SPLITSQUAT PERIODISERING | PERIODISERING
SPLITT SQUAT
5 X H/V)
VANDRET TRAK | BENT OVER ROW IF IF KROPSVAGT
(DB BACK (MED KB EL DB) PERIODISERING | PERIODISERING X 0,4-0,8
FLYERS)
LODRET TREK | LAT PULL DOWN IF IF KROPSVAGT
(FLOOR PERIODISERING | PERIODISERING X 0,4-1,0
SEATED BAND
RESISTED LAT
PULL TO JUMP
SQUAT X 5)
VANDRET CHEST PRESS IF IF KROPSVAGT
PRESS MASKINE PERIODISERING | PERIODISERING X 0,4-1,0
(EKSPLOSIV 10 | (BANKPRESS)
X DB
FLOORPRESS)
BEN NORDIC HAMSTRING | 3X8-10 REPS MED | PAUSE 60-90 BRUG

70-80 PROCENT | SEK ELASTIK

BELASTNING (TID ELLER

5-10 SEK PR REPi MAKKER.
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TILLAGS/SPECIALISERING PROTOKOLLER

VOLLEY 2025

ALLROUND

A
1. 2 X 10 H/V DB SNATCH
2 X 10 ATOMIC SITUP
2. 2X 10 SPRAWL JUMP
2X 10 JORDEN RUNDT

[

2X 8 CHEST FLYERS

2. 2X 8 TRICEPS PULL
DOWN

3. 2 X 8 BICEP CURL

4. 2X 8 FACEPULL

1. 2 X 10 H/V CLEAN AND
PRES

2. 2 X 10 STAND TO KNEEL
TO STAND

3. 2 X 10 OLYMPIC
ROTATIONS

4. 2 X 10 JUMP OVER
BURPEES

1. 1 X 10 PLYO DROP
JUMP.

2. 1 X 10 ONE LEG
KNEELING BOX/PLATE
JUMP.

3. 1X 10 VOLLEBALL
RELATED BOXJUMP

B
1. 1 X 15 SHOULDER

RAISES F/S/B MOBILITI.

2. 1 X 10 H/V SIDEPLANK
MED ROTATION

AFVIKLES SOM SUPERSAET.
GUR A ELLER B FARDIG F@R
SKIFT. PAUSE: MAKS 1 MIN
MELLEM SUPERSAT.

AFVIKLES SOM SUPERSAT 1
OG 2, 3 OG 4. FREDIGGYR 2
@VELSER F@R SKIFT. PAUSE: 1
MIN MELLEM SUPERSAT.

AFVIKLES SOM SUPERSAT
MED 1 SAT AF HVER @VELSE X
2. PAUSE: 1 MIN MELLEM
SUPERSAT.

PAUSE: LAV 3 RUNDER AF
OVENSTAENDE, PAUSE 1 MIN
EFTER RUNDE.

13
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1. 5X HANGING KNEES
TO CHEST/ELBOW

2. 10X RUSSIAN TWIST
10-16 KG KB

3. 10 X KB SWINGS 10-16
KG

4. 5 X STIV BENET
DODLAFT KB PAUSED.
HASTIGHED 2 KASSER
@L TIL KNA, PAUSE 2...

TIL GULV EKSPLOSIVT
TILBAGE

VED KN, HASTIGHED 2...

N =

10 X HIP TRUST
10 X DYNAMSIK PLANKE
10 X OVERHEAD
WEIGHTED ONE LEG
STEP MED BENOPTRAEK
(5 x H/V)

10 X INCLINE BENCH
LYING WEIGHTED
SWIMMER

1. 5 X LANDMINE
STANDING SINGLE ARM
PRESS H/V.

2. 10 X LANDMINE
STANDING ROTATION
(5 X H/V)

3. 5 X LANDMINE BACK
PULL 3 DIFFERENT
ANGLES (90,60,30
GRADER) H/V (FLYT
KROPPEN)

VOLLEY 2025

1. 2 X 12 H/V AROUND
THE CLOCK LUNGES
MED VAEGT I
YDERPSOITION. 2X 10
DB SNATCH (5 H/V)

2. 2 X 10 JUMPING
MEDICIN BALL SLAM.

3. 4 X WEIGHTED 1 BENS
AFS/T, 2 REP FREMAD,
MED 2 FODS LANDING
PA 3 REP.

LAV SR MANGE SAT
SOM MULIGT PA 15
MIN. PAUSE: 0

LAV SR MANGE SAT
SOM MULIGT PA 12
MIN. PAUSE: 0

LAV SA MANGE SAT SOM
MULIGT PA 12 MIN. ALLE
@VELSER LAVES VED MED
JOYSTICK/LANDMINE.
PAUSE: 0

AFVIKLES SOM
CIRKELTRANING X 2. PAUSE:
1 MIN EFTER CIRKEL.

14
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VOLLEY 2025

ALLROUND

1. 2X 10 ONE ARM
THRUSTERS MED KB/DB

2. 2 X 10 (5 H/V) ONE ARM
THROW MED
VAGTSKRIVE.

3. 2 X 10 NARROW GRIB
ROW MED DB/KB

4. 2 X 10 BARBELL PULL
OVER.

1.

2 X 5 ONE LEG JUMPING
HIP THRUST.

2 X 10 (5 H H/V)
DIAGONALL@FT MED
ROTATION,

2 X 10 (5 H/V)
SIDEPLANK CHRUNCH

[

5 X JUMP SQUAT
2 X T/R
BOUNDING/POWER
HORIZONTAL 1 BENS
AFS/AET CA 10 M
(GADEDRENGEL@B)

3 X
KNALENDE/SIDDENDE
MAX DISTANCE
MEDICINBALL THROW

1.
2.

3.

10 X KB SWINGS

5 X FROG JUMP
SHUFFLE BACK

1 MIN BURPEES MED
HAND RELEASE

UDF@R 2 RUNDER AF
OVENSTAENDE SOM
CIRKELTRANING.

FAERDIGG@ZR 1 @VELSE. 30
SEK PAUSE MELLEM SAT.

LAV SA MANGE SAT SOM
MULIGT PA 12 MIN. PAUSE: 0

UDF@R 3 RUNDER HURTIGST

MULIGT.
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