Meso trænings blocks
Første block styrke.

Hoved øvelser:

· Dødløft

· Squat

· DB Floor press

· Barbell floor press

· Goodmornings

· Rumænsk dødløft

· Lunges 

· Millitary press

Side øvelser:

- Tricep pushdown

- Chin-ups

Rack Pullups

· Barbell biceps curl

· Shrugs 

Week 1 Day 1:

Dødløft: 6 x 3 Tungt
Squat: 5 x 5 Tungt

Goodmorings: 4 x 6 Fokus på stretch I Glutes og hamstrings
Barbell Row: 3 x 6 Tungt, med lidt cheat.

Lunges: 3 x side til side.

Barbell cheat curl: 3 x 8

Planken x ekstra vægt

Machine crunches: 3 x 10

Week 1 Day 2:

Dødløft: 5 x 5 ikke for tungt, ikke for let.

DB Floorpres: 5 x 6

Barbell military press: 4 x 6
Dips: 5 x 6 + ekstra vægt

Chin ups: 4 x 5

Bent over Laterals raises: 3 x 10

Face pull: 3 x 10

Calf raises: 3 x 8 – 10

Week 1 Day 3:
Squat: 6 x 3 Tungt

Rumænsk dødløft: 3 x 8-10

Technogym inderlår: 3 x 15

Technogym yderlår: 3 x 15

Rack pull: 3 x 10

DB Row: 5 x 10

Back raises: 4 x 15 + ekstra vægt

DB Inc. Press: 5 x 6

TechnoGym rotator torso: 3 x 15
Rotator Cluff træning

Week 2 Day 1:

Mobility drills I ca 20 minutter.

Lunges: 4 x side til side

DB floor press: 8 x 3

Cg DB Press: 3 x 10
DB Shoulder pres: 5 x 6 

Shrug: 4 x 8 

V-sit supersættet med crunch.

Week 2 Day 2:

Squat: 5 x 5

Dødløft: 5 x 5

Squat: 5 x 2

Barbell cheat curl: 3 x 7-9

Chin-ups 4 x 5

Dips: 5 x 5

TechnoGym inderlår: 3 x 12

Rotator cluff træning

Week 2 Day 3:

Dødløft: 5 x 2

Rumænsk dødløft: 3 x 8

Calf raises: 3 x 8
Barbell military press: 5 x 6 
Rack pullups: 3 x 10

Bent over Laterals raises: 3 x 10 

Parallel chest supp. Rear Delt Row: 3 x 8

Shrug: 3 x 8

Week 3 Day 1:

Front squat: 3 x 5

Leg curl: 4 x 8 

Glute Bridge: 3 x 20

Chin ups: 4 x 5

Cg DB pres: 5 x 5 

Barbell Floor pres: 5 x 5

Dips: 5 x 5 + ekstra vægt

Barbell pushpress: 5 x 3

Planken: ekstra vægt

Rotator cluff træning

Week 3 Day 2:

Mobility drills I ca 20 minutter.

Lunges: 2 x side til side

T-Bar row: 3 x 12

DB Row: 4 x 8 

Barbell military press: 5 x 6 

Triceps pushdown: 5 x 10-12

Barbell cheat curl: 4 x 6

DB Squat: 3 x 12

Glute bridges: 3 x 20

TechnoGym ballemaskine: 4 x 8

Leg curl: 5 x 5 

Week 3 Day 3:

Squat: 3 x 5 – 2 x 2

Dødløft: 5 x 5 – 3 x 1

Goodmorninges: 3 x 6 med fokus på stretch. 

TechnoGym yderlår: 3 x 15

DB Inc. CG Press: 4 x 5

Barbell Military Press: 5 x 5

Pushups: 3 x 15

Rack pull ups:  3 x 10

CG pulldowns: 3 x 8

Crunch

Rotator Cluff træning

Week 4 Day 1:

Dødløft: 8 x 1

Squat: 5 x 5 

Rumænsk dødløft: 3 x 8

Barbell Floor Press: 5 x 5

Dips: 3 x 10 

Chin ups: 4 x 6

Barbell cheat curl: 3 x 10

Week 4 Day 2:

Mobility drills I ca. 20 minutter.

T-Bar row: 3 x 10

Barbell Row: 5 x 5

Bent over laterals Raises: 3 x 10

Chest supp. DB row: 3 x 10

Lunges: 3 x side til side

DB Squat: 3 x 12
Planken x ekstra vægt
Week 4 Day 3:

Squat: 5 x 5
Dødløft: 6 x 2
Rumænsk dødløft: 3 x 5
Barbell Benchpres: 5 x 5 

DB Shoulder pres: 3 x 12

Tricep pushdown: 5 x 10

Chin ups: 5 x 5 

Rotator Cluff træning

