


2-split program
Træningsdag 1
Bryst
Barbell Bench Press 5x5
Dumbbell Incline Bench Press 3x8
Dumbbell Fly 3x8

Skulder
Barbell Military Press 3x8
Dumbbell Alternating Front Raise ell. Dumbbell Arnold Press 3x8-10 

Triceps
Barbell Lying Triceps Extension 3x8
Cable Triceps Dip 3x8
Træningsdag 2
Ryg
Barbell Deadlift 5x5
Pull ups 5x5
Cable Seated Row 3x8

Ben
Barbell Squat 5x5
Lever Seated Leg Press 3x8
Split Squat 3x8

Biceps
Barbell Curl 3x8
Dumbbell Curl 3x8

Mave
Barbell Push Crunsh 3x8
Weighted Incline sit-up 3x10

Udførelse:
Mandag: Bryst/Skulder/Triceps
Tirsdag: Ryg/Ben/Biceps
Onsdag: Fri
Torsdag: Bryst/Skulder/Triceps
Fredag: Ryg/Ben/Biceps
Lørdag: Cardio
Søndag: Fri




