Træningsprogram                            
Styrketræning: 16:00
Løb: Kl 14:30
Styrketræning

Mandag          Tirsdag       Onsdag       Torsdag       Fredag        Lørdag      Søndag
Biceps                 Bryst                Triceps            Ben                  Triceps            Ben                Hvile                                          

Triceps               Skulder             Mave             Skulder            Biceps             Skulder                                                                

Mave                  Ben                   Ryg                 Nakke              Mave               Nakke                                                            

Ryg                      Nakke              Biceps            Underarm       Ryg                   Bryst                                                                   

Bryst                  Underarm        Bryst              Biceps            Underarm         Triceps                                
Løb

Mandag          Tirsdag       Onsdag       Torsdag       Fredag        Lørdag      Søndag

 2 km                     1,5 km           2 km               1,5 km             2 km                1,5 km          Hvile
Øvelser
   Bryst                         Ryg                       Ben                 Skuldre            Biceps     
Bench press                   Pull down                  Ben curl               Face pulls            Dumbbell curls                                                                                      
Incline bench press      Dødløft                      Squat                  Bent over row      Barbell curls
Cable chest press     Bent over barbell        Barbell lunge                                     Cable curl
Dumbbell fly             Hyper extension          
Øvelser 2.
            Triceps                                     Mave                          Nakke                 Underarm

Barbell close grip bench press                   Sit-up                           Barbell shrug          Barbell wrist curl
Cable pushdown                                  Weighted leg-hip raise                            Barbell reverse wrist curl
Hammer curls                                      Weighted twisting crunch                       Dumbbell seated pronation
Dumbbell triceps extension
Reps veltrænet: 12 reps, 5 sæt
Reps nybegynder: 12 reps, 3 sæt

Protein indtag

Lige før træning: 25 g protein, 50 g kulhydrater, (2 g kreatin)

1 times hård styrketræning: drik vand, (tag noget energy gel)

Lige efter træning: 25 g protein, 50 g kulhydrater, (2 g kreatin)
Protein: 2 g pr. kg kropsvægt
