1. Tung vægttræning
Dag 1: Bryst og ryg
Dag 2: For- og baglår
Træningerne skal se således ud:

A1. Bænkpres / Incline bænkpres
4-6 reps

Ingen pause, kun den tid det tager at skifte øvelse.
A2. Skulderpres / lateral raises
6-8 reps

2 min pause
B1. Chins
4-6 reps

Ingen pause!
B2. 2 arms DB Row
6-8 reps

Tag 2 minutters pause, og gå så tilbage til A1. Kør vært supertset 5-6 gange.
2. Mælkesyre træning
1. Træn hele kroppen
2. Minimer hvile intervalerne (or maximize the work-to-rest ratio)

3. kør sæt der varer 50-70 sek (12-20 reps)

4. Vælg alternative øvelser hvis øvelser ikke involvere samme muskelgrupper.
CIRCUIT A (12-15 reps per set)

A1. Horizontal pushing exercise (Bænkpres, Incline bænkpres)
A2. Quads-dominant exercise (squat, lunges)
A3. Horizontal pulling exercise (Rows)
A4. Hamstrings-dominant exercise (rumænsk dødløft, stivbenet dødløft)
A5. Abdominal exercise (crunch)
No rest between exercises within the circuit (or as little as possible). Perform the circuit three times.

CIRCUIT B (15-20 reps per set)

B1. Vertical pushing exercise (Military pres, skulderpres)
B2. Quads-dominant exercise (squat)
B3. Vertical pulling exercise (chins)
B4. Hamstrings-dominant exercise (dødløft)
B5. Abdominal exercise (crunch)
Ingen hvile mellem øvelser. Kør cirkel tre gange.
3. Aerobic work
Kondinuerlig steady-state træning. Powerwalk, løb etc.
Ugeplan

Day 1: Tung vægttræning (bryst og ryg)
Day 2: Lactate-inducing Circuit A + 20-30 minutes of steady-state aerobic work

Day 3: OFF

Day 4: Tung vægttræning (for- og baglår)
Day 5: OFF

Day 6: Lactate-inducing circuit B + 20-30 minutes of steady-state aerobic work

Day 7: OFF

