Arm, bredde ryg, baglår & læg fokus program
10 dages split program:

Dag 1 – Triceps, biceps & bryst

SS 1. Pushdowns / Standing barbell curl 3 x 8-10/6-8
SS 2. Smal grip bænkpres / dumbell spider curl 3 x 6-8/8-10
SS 3. Ez liggende fransk pres / Seated dumbell curl 3 x 8-10/6-8

· 30sek pause mellem supersets øvelserne – 2min pause mellem set 1,2 & 3!

Øv 4. Incline dumbellpres 3 x 8-10
Øv 5. Incline smithpres 1 x 8-10 – 1 x dropsets til failure
Øv 6. Pec dec flies 2 x 8-10 – 1 x dropset til failure

Dag 2 – Fri / Vigtigt!!!

Dag 3 – Ben & mave

Øv 1. Barbell squat 3 x 6-8
Øv 2. Front squat 3 x 8-10
Øv 3. Stiff-legged deadlift 3 x 8-10
Pre exhaust. 4. Leg curl / leg pres 2 x 10/12 – 1 x dropsets til failure
SS 5. Barbell step-ups eller walking lunges / englehop 2 x 8-10/max
Øv 6. Standing smith machine calfraises 3 x dropsets til failure
SS 7. Seated smith machine calfraises / calfpresses 3 x 10/8

Øv 1. Rope crunches 3 x 12-15
Øv 2. Roman chair med elastik 3 x dropsets til failure
Øv 3. Evil wheel 3 x max

Dag 4 – Ryg & skulder

Øv 1. Dødløft 3 x 8-10
Øv 2. Wide grip chin-ups 12-10-8-6 + back off
Øv 3. Bent-over barbell rows 3 x 8-10
SS 4. Dumpell pullover / wide grip pulldowns 3 x 10/8

Øv 5. Seated dumbellpres 3 x 8-10 – 1 x dropsets til failure
SS 6. Side laterals / Upright rows 3 x 8/10
Øv 7. Pec dec rear laterals 2 x 8-10 - 1 x dropsets til failure
Øv 8. Dumbell shrugs 3 x 12-15

Dag 5 – Læg, baglår & mave (kun hvis der ønskes ekstra fokus på læg & baglår) ellers fri

Øv 1. Standing smith machine calfraises 3 x dropsets til failure
Øv 2. Seated smith machine calfraises 3 x dropsets til failure
Øv 3. Calfpresses 3 x dropsets til failure

Øv 4. Machine leg curl Fst-7 x 8-12

Øv 5. Hanging leg raises 3 x dropsets til failure
Øv 6. Decline sit-ups 3 x max 
Øv 7. Bench side bends 3 x 10-12



Dag 6 – Triceps, biceps & bryst

SS 1. Seated barbell preacher curl / smal grip bænkpres 1 x 10/10 – 1 x dropset til failure
SS 2. Dumbell spider curl / lying decline dumbell triceps ext 1 x 10/10 - 1 x dropset til failure
SS 3. Seated incline alternate dumbell curl / weighed dips 1 x 10/10 - 1 x dropsets til failure
SS 4. Standing barbell curl / pushdowns 1 x 10/10 – 1 x dropsets til failure

· 30sek pause mellem supersets øvelserne - 3min pause mellem set 1 & 2!

Øv 5. Flat dumbellpres 3 x 8-10
Øv 6. Incline dumbell flies / smith incline bænkpres 2 x 8-10/8-10
Øv 7. Cable flies 2 x 8-10 – 1 x dropset til failure

Dag 7 – Fri / Vigtigt!!!

Dag 8 – Ben & mave (Øv 1+2 hallen, øv 3-10 kom I form)

Øv 1. Decline benpres 12-10-8 - 2 x dropsets til failure
Øv 2. Hack squat 12-10-8-6 - back off
Øv 3. Stiff-legged deadlift 2 x 8-10 + 1 x dropset til failure
SS 4. Leg curl / leg extension 2 x 10 + 1 x dropsets til failure
Øv 6. Standing smith machine calfraises 3 x dropsets til failure
SS 7. Seated smith machine calfraises / calfpresses 3 x 10/8

Øv 8. Rope crunches 3 x 12-15
Øv 9. Roman chair med elastik 3 x dropsets til failure
Øv 10. Evil wheel 3 x max

Dag 9 - Ryg & skulder

Øv 1. T-bar rows 3 x 8-10
Øv 2. Wide grip chin-ups 3 x 8-10
Øv 3. Dumbell rows 3 x 8-10
Tri sets 4. Dumpell pullover / medium grip pulldowns / seated medium grip row 3 x 10/8/8
Øv 5. Weighed hyperextension 1 x 8-10 - 1 x dropset til failure

Øv 6. Standing barbell millitary pres 3 x 8-10 + 1 x dropsets til failure
Pre exhaust 7. Side laterals / standing dumbellpres 3 x 10/8
Øv 8. Pec dec rear laterals 2 x 8-10 + 1 x dropsets til failure
Øv 9. Dumbell shrugs 2 x 12-15 + 1 x dropsets til failure

Dag 10 – Læg, baglår & mave (kun hvis der ønskes ekstra fokus på læg & baglår) ellers fri

Øv 1. Standing smith machine calfraises 3 x dropsets til failure
Øv 2. Seated smith machine calfraises 3 x dropsets til failure
Øv 3. Calfpresses 3 x dropsets til failure

Øv 4. Machine leg curl Fst-7 x 8-12

Øv 5. Hanging leg raises 3 x dropsets til failure
Øv 6. Decline sit-ups 3 x max 
Øv 7. Bench side bends 3 x 10-12

Retningslinjer – på nær biceps & triceps
· 90sek pause I alle øvelser.
· 2-3min pause i SS, pre exhaust, tri sets & drop sets.
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