A1
A2
B1
B2
C1
C2

A1
A2
B1
B2
C1
C2

Nybegynnerprogrammet

Okt A

Frontbay

Chinups med strikk
Marklgft med kettlebell
Pushups pa stang
Utfall bakover

Sittende roing bredt grep
Bodysaw i slynge

Okt B

Rumensk marklgft
Benkpress med hantler
Goblet squat
Benkpress med hantler
Hipthrust med stang
Enarms roing
Sideplanke

Set Rep Pause Uke 1 Uke 2 Uke 3 Uke 4 Uke 5 Uke 6
3 10/8/6
3 10/8/6 60-90s
3 10/8/6
3 10/8/6 60-90s
3 10/8/6
3 10/8/6 60-90s
2 P 60-90s
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