Træningsprogram

Dette program er bygget og efter Georg Turners 10*10 system. Det køre over 4 uger da jeg kan have lidt svært ved at lave det samme i lang tid. Der trænes 3 gange om ugen. Der er selvfølig kalorieoverskud, da ideen er at jeg skal gaine masse.

Dagene der trænes på kan virke lidt mærkelige da jeg rider, og skal til konkurrence i weekenderne, skal jeg have massere energi.

Her kommer programet:

Mandag

Squat 10*10 rep

Skrå Bænkpres 10*10 rep
BOR 10*10 rep

Biceps curl 10*10 rep

Tirsdag

Dødløft 10*10 rep

Bænkpres 10*10 rep

Triceps 10*10 rep

Torsdag

Squat 10*10 rep

Skrå bænkpress 10*10 rep

Bor 10*10 rep

Biceps curl 10’10 rep

Der vil nok blive lagt noget mave ind en gang imellem.
