Mandag – tung squat + bænk

Styrkeforøgelse

Squat:

8 reps med 70 % af 1RM
3 sæt af 3 reps med 90 % af 1RM
5 reps med 80 % af 1RM
6 reps med 70 % af 1RM
8 reps med 60 % af 1RM
Bænkpress:

8 reps med 70 % af 1RM
3 sæt af 3 reps med 90 % af 1RM
5 reps med 80 % af 1RM
6 reps med 70 % af 1RM
8 reps med 60 % af 1RM
Hypertrofi – beachwork øvelser

Db flies 2 sæt 10 reps

BB BOR 4 sæt 10 reps 
Rear lateral raises 5 set 10 reps 
Triceps øvelse 2 sæt 10 reps 

Koncentrations curl 4 sæt 10 reps 
Onsdag – Tung Dødløft + Militær pres 

Styrkeforøgelse

Dødløft: 

8 reps med 70 % af 1RM
3 sæt af 3 reps med 90 % af 1RM
5 reps med 80 % af 1RM
6 reps med 70 % af 1RM
8 reps med 60 % af 1RM
Militært pres: 

8 reps med 70 % af 1RM
3 sæt af 3 reps med 90 % af 1RM
5 reps med 80 % af 1RM
6 reps med 70 % af 1RM
8 reps med 60 % af 1RM
Hypertrofi – beachwork øvelser

Skrå Db pres 5 sæt 10 reps

BB BOR 5 sæt 10 reps 

Skull chrushers 5 sæt 10 reps 

Koncentrations curls 5 sæt 10 reps

Fredag – Tung squat + bænk

Squat:

8 reps med 70 % af 1RM
3 sæt af 3 reps med 90 % af 1RM
5 reps med 80 % af 1RM
6 reps med 70 % af 1RM
8 reps med 60 % af 1RM
Bænkpress:

8 reps med 70 % af 1RM
3 sæt af 3 reps med 90 % af 1RM
5 reps med 80 % af 1RM
6 reps med 70 % af 1RM
8 reps med 60 % af 1RM
Hypertrofi – beachwork øvelser 

Smalt bænkpres 2 set 10 reps

BB BOR 5 sæt 10 reps  

Triceps øvelse 2 sæt 10 reps 

BB Curls 5 sæt 10 reps 

