2-split Mads Bendtsen







Barbell = Lang stang
DB = Dumbells = Håndvægte
BOBR = Bent Over Barbell Row
Øvelsesbibliotek: http://www.bodybuilding.dk/oevelsesbiblotek/
Træning tre gange i ugen med 48 timers mellemrum.
Øg kg så ofte du kan, men stadig hold god form.
Den første uge skal du øve teknik i Dødløft, squat og bænk før du smider så meget på du kan.
Squat:  www.bodybuilding.dk/artikler/bodybuilding/squatthekingoflifts.php
Dødløft: www.bodybuilding.dk/artikler/bodybuilding/doedloeftnoeglentilmassivryg.php
Bænk: www.bodybuilding.dk/artikler/bodybuilding/baenkpresoverkroppenskonge.php

Giv dig tid til at læse ovenstående artikler, og når du keder dig så læs endnu flere artikler inde på hjemmesiden.
HUSK AT SPIS!!!!!!!!!!!!!!!!!

God træning! :D
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Dag 1 Dag 2 Dag 3 Dag 4

Squat 5x5 Bænk 5x5 Dødløft 5x5 Bænk 5x5

Lunges 3x8 DB incline bænk3x8 Benpress 4x6 DB bænk 3x8

Leg Curl 3x8 Cable flyers 3x8 Leg Curl 3x8 Cable flyers 3x8

Hyperextensions 3x8 Military 3x8 Yates Rows 3x8 Shoulder presses3x8

BOBR 3x8 Lateral raises 3x8 Pulldowns 3x8 Lateral raises 3x8

Chins 3xmaxDips 3xmaxCable Curls 3x10Dips 3xmax

DB Curls 3x10 Cable pushdown3x8 Abs 3x10Fransk press 3x10

Abs 3x10
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		Dag 1				Dag 2				Dag 3				Dag 4

		Squat		5x5		Bænk		5x5		Dødløft		5x5		Bænk		5x5

		Lunges		3x8		DB incline bænk		3x8		Benpress		4x6		DB bænk		3x8

		Leg Curl		3x8		Cable flyers		3x8		Leg Curl		3x8		Cable flyers		3x8

		Hyperextensions		3x8		Military		3x8		Yates Rows		3x8		Shoulder presses		3x8

		BOBR		3x8		Lateral raises		3x8		Pulldowns		3x8		Lateral raises		3x8

		Chins		3xmax		Dips		3xmax		Cable Curls		3x10		Dips		3xmax

		DB Curls		3x10		Cable pushdown		3x8		Abs		3x10		Fransk press		3x10

		Abs		3x10






