Tirsdag: Tung squat, dynamisk dødløft
Squat (se max effort peaking cycle)
Dødløft 6 sæt x 2 reps med 70 % af 1RM (udført efter den dynamiske metode)
Dumbell rows 3 sæt x 6 reps Strict
Pullups 3 sæt x Dagsform reps
Front Squat 3 sæt x 6 reps
Calf-raises 3 sæt x 8 reps 

Torsdag: Tung bænkpres Dagsform
Bænkpres Dagsform
Incline dumbell presses Dagsform
Clean and press Dagsform
Dumbell curls 3 sæt x 8 reps Strict
DB Lateral Raise 2 sæt x 8 Reps
Barbell Holds Dagsform

Lørdag: Tung dødløft, dynamisk squat
Dødløft (se max effort peaking cycle)
Squat 6 sæt x 2 reps med 70 % af 1RM (udført efter en dynamiske metode)
Dumbell rows 3 sæt x 6 reps Power Full
Pullups 3 sæt x Dagsform reps
Benpres 3 sæt x 6 reps
Calf-raises 5 sæt x 10 reps

Søndag: Dynamisk bænkpres Dagsform
Bænkpres Dagsform
Incline dumbell presses Dagsform
Clean and press Dagsform
Dumbell curls 3 sæt x 8 reps Power Full
DB Lateral Raise 2 sæt x 8 Reps



Max effort peaking cycle

Uge 1: 3 sæt x 3 reps med 85 % af 1RM
Uge 2: 3 sæt x 3 reps med 87,5 % af 1RM
Uge 3: 3 sæt x 3 reps med 90 % af 1RM
Uge 4: 3 sæt x 2 reps med 92,5 % af 1RM
Uge 5: 3 sæt x 2 reps med 95 % af 1RM
Uge 6: 2 sæt x 2 reps med 97,5 % af 1RM
Uge 7: 2 sæt x 2 reps med 100 % af 1RM
Uge 8: deload uge 3 sæt x 3 reps med 80 % af 1RM
Uge 9: max test 





