Uge 1+2
Start vægt: 

Program

A1: Back squat
3 set 
15 rep

A2: DB Press
3 set
15 rep

45 sek pause

B1: DB Shoulder press
3 set 
15 rep

B2: BB Curl

3 set
15 rep

45 sek pause

C1: One armed DB rows
3 set 
15 rep

C2: DB Flyes
3 set
15 rep

45 sek pause

D1: mavebøjning på bold M. Vægt
3 set
15 rep 

D2: side plank

3 set
30 sek/side

Uge 3+4

A1: DB squat
3 set
12 rep

A2: Bænk press
3 set
12 rep

45 sek pause

B1: Millitary press
3 set
12 rep

B2: DB Curl

3 set
12 rep
45 sek pause

C1: Bent over barbell rows

3 set
12 rep

C2: Standing triceps exetion
3 set 
12 rep

45 sek pause

D1: Crunch M. Vægt

3 set
12 rep

D2: Side chrunch M. Vægt

3 set
12 rep

45 sek pause 

Uge 5+6

A1: DB Lunges
3 set
10 rep

A2: Incline Bænkpress
3 set
10 rep

45 sek pause

B1: Front raise
3 set
10 rep

B2: Hammer curl
3 set 
10 rep

45 sek pause

C1: Dødløft

3 set
10 rep

C2: Reverse wrist curl
3 set
10 rep
45 sek pause

D1: Crunch M. Vægt
3 set
10 rep

D2: Side plank
3 set
40 sek

45 sek pause

Uge 7+8

A1: DB Lunges
3 set
8 rep

A2: Incline Bænkpress
3 set 
8 rep

45 sek pause

B1: DB Shoulder Press
3 set
8 rep

B2: DB curl

3 set
8 rep

45 sek pause

C1: Bent over barbell rows

3 set
8 rep

C2: Sitting Triceps Exetion
3 set
8 rep

45 sek pause

D1: Evil wheel
3 set
8 rep

D2: chrunch M. Vægt
3 set
8 rep

Uge 9-12

Dette er styrke delen. der vil blive kørt 5 set af hver øvelse. Derfor ikke så mange øvelser. Du bygger op så du ender med at løfte tung. Er din 5 RM på fx 100 kg. Kan det se sådan her ud: 

20 kg

40 kg

60 kg

70 kg

100 kg

hvile tiden mellem sættene er 1-3 min. 

Squat

Bænkpres

Dødløft

Bent over barbell rows

Slut vægt: 

Skriv evt. vægt ud for ugerne, og lav nogle billeder til.

