Opbygning:

Mandag: Heavy Lifting (Ryg/Bryst+Skulder/ryg) + Intervaltræning

Tirsdag: Off

Onsdag: Lactate-including workout + Aerob løb 
Torsdag: Heavy Lifting: (Ryg/bryst) 

Fredag: Off

Lørdag: Lactate-including workout + Aerob løb 

Søndag: Off

Mandag: Styrkeløft (Ryg/Bryst+Skulder/ryg) + Intervaltræning
Styrketræning:

Dødløft: 

1. 10-15 reps, varm op

2. 5-8 reps, lav vægt

3. 5 reps, medium

4. 5 reps, medium

5. 5 reps, medium

6. 2-3 reps, Tungt

7. 2-3 reps, Tungt

8. 2-3 reps, Tungt

9. 1 rep, tung

10. 1 rep, Tung.

Bænkpress: 

1. 10-15 reps, varm op

2. 5-8 reps, lav vægt

3. 5 reps, medium

4. 5 reps, medium

5. 5 reps, medium

6. 2-3 reps, Tungt

7. 2-3 reps, Tungt

8. 2-3 reps, Tungt

9. 1 rep, tung

10. 1 rep, Tung.

Chin-ups

1. 10-15 reps varm op

2. 8 reps lav vægt

3. 5 reps, tung

4. 5 reps, tung

5. 5 reps, tung

6. 5 reps, tung

7. 5 reps, tung

Push Press:

1. 10-15 reps varm op

2. 8 reps lav vægt

3. 5 reps, tung

4. 5 reps, tung

5. 5 reps, tung

6. 5 reps, tung

7. 5 reps, tung

Intervaltræning: Alt efter dagsform.
Onsdag: Lactate-including workout + Aerob træning
Vægttræning:
Hver circuit tages uden pause mellem hver øvelse, og gentages 3 gange.
CIRCUIT A (12-15 reps per set):
Incline Dumbbell press

Bend over dumbbell row

Front Lateral raise

Rear Lateral raise

Dagon flags (så mange som muligt)

CIRCUIT B (15-20 reps per set)

Military press

Squat

Pull ups

Skrå mave (bold)

CIRCUIT C (15-20 reps per set)

Concentrated curl

Calves

Dips
Dumbbell side bend

Lateral raise

Aerob træning

Alt efter hvordan ben har det.
Torsdag: Heavy Lifting: (Ryg/Bryst)

Styrketræning:

Dødløft: 

1. 10-15 reps, varm op

2. 5-8 reps, lav vægt

3. 5 reps, medium

4. 5 reps, medium

5. 5 reps, medium

6. 2-3 reps, Tungt

7. 2-3 reps, Tungt

8. 2-3 reps, Tungt

9. 1 rep, tung

10. 1 rep, Tung.

Bænkpress: 

1. 10-15 reps, varm op

2. 5-8 reps, lav vægt

3. 5 reps, medium

4. 5 reps, medium

5. 5 reps, medium

6. 2-3 reps, Tungt

7. 2-3 reps, Tungt

8. 2-3 reps, Tungt

9. 1 rep, tung

10. 1 rep, Tung.

Lørdag:  Lactate-including workout + Aerob træning
Vægttræning:

Hver circuit tages uden pause mellem hver øvelse, og gentages 3 gange.
CIRCUIT A (12-15 reps per set):

Incline Dumbbell press

Bend over dumbbell row

Front Lateral raise

Rear Lateral raise

Dragon flags (så mange som muligt)

CIRCUIT B (15-20 reps per set)

Military press

Squat

Pull ups

Skrå mave (bold)

CIRCUIT C (15-20 reps per set)

Concentrated curl

Calves

Dips
Dumbbell side bend

Lateral raise

Aerob træning

Alt efter hvordan ben har det.
