WSB-BB


ME PULL CYKLUS - FOKUS ? :

Uge 1: Dødløft
Uge 2: Dødløft
Uge 3: Rackpulls
Uge 4: Rackpulls
Uge 5: Box Squat
Uge 6: Box Squat
Uge 7: Squat
Uge 8: Squat


MANDAG: ME SQUAT / DØDLØFT

ME pull cyklus 6 X 6

(PS) Straight arm pulldown 5 X 10

(PS) BOR 5 X 6 reps

Leg extensions 4 X 10

Leg curl 4 X 10
Calf raises 4 X 15
Inc. DB curls 4 X 10


FREDAG: VA SQUAT / DØDLØFT
Squat 6 X 6 (70% af 1RM – 1 min pause)
Dødløft 6 X 6 (70% af 1RM – 1 min pause)
DB BOR 5 X 6
Leg extension 4 X 10
Goodmornings 4 X 6
BB shrugs 5 X 6
Preacher curls 4 X 10



     ME PUSH CYKLUS - FOKUS BRYST:
Uge 1: DB bænkpres

Uge 2: DB bænkpres

Uge 3: Inc. bænkpres

Uge 4: Inc. bænkpres

Uge 5: Dec. DB Bænkpres
Uge 6: Dec. DB Bænkpres
Uge 7: Inc. DB bænkpres
Uge 8: Inc. DB bænkpres
ONSDAG: ME BÆNKPRES
ME push cyklus 6 X 6

DB seated shoulder pres 4 X 8

(PS) Cable lying flies 5 X 10

(PS) Bænkpres 5 X 6

Side laterals 4 X 10

DB overhead extension 4 X 10

Crunches 4 X 10

SØNDAG: VA BÆNKPRES

Bænkpres 6 X 6 (70% af 1RM – 1 min pause)
Military 6 X 6 (70% af 1RM – 1 min pause)
Closegrip bænkpres 5 X 8
Cable crossovers 5 X 12 reps

Upright rows 4 X 10

Hanging reserve crunshes 4 X 10


