Max-OT Training – Lav volume, høj intensitet og lav frekvens program med frekvens progression 
Max-OT, maximum overload training, guidelines:
1. Hver træning bør kun vare 30-40 minutter – Mål: Blok 1: 45-60min / Blok 2: 60-75min / Blok 3: 75-90min.
2. Man bør kun træne 1 til 2 muskelgrupper per træning – Progredieres via bloks.
3. Lav kun 6-9 totale sæt per muskelgruppe.
4. Lav kun mellem 4-6 tunge reps per set, til positiv-failure og max 1 forced, læg 6-8 reps & mave 10-12 reps.
5. Hvil 2-3 minutter mellem sæt.
6. Træn hver muskelgruppe hver 5-7 dag – Progredieres via bloks.
7. HIIT 2-3 / ugen af 16 minutter for kondition og 4-5 / ugen for fedttab, minimum 8 timer væk fra vægttræning.

Blok 1. Dag 1-30 – 5 split x 5	Blok 2. Dag 31-60 – 4 split x 6	Blok 3. Dag 61-90 – 3 split x 7,5

Dag 1. Forlår(9) og læg(6)		Bryst(9), biceps(8) og mave(6)	Bryst(9), biceps(8) og triceps(8)
Squat 3 sæt				Flad dumbellpres 3 sæt			Incline bænkpres 3 sæt 
Front squat 3 sæt			Incline bænkpres 2 sæt			Bænkpres 2 sæt
1 benet ben pres 3 sæt 			Dips 2 sæt				Incline dumbellpres 2 sæt
Incline flyers 2 sæt 			Flad flyers 2 sæt
Stående læg 3 sæt	
Siddende læg 3 sæt			Siddende dumbell curl 3 sæt		Ez bar curl 3 sæt
					Stående barbell curl 3 sæt		Stående barbell curl 3 sæt
					Stående hammer curl 2 sæt		Stående alternate curl 2 sæt
Dag 2. Bryst(9) og mave(6)						
Bænkpres 3 sæt								Smal bænkpres 3 sæt
Incline dumbellpres 2 sæt 		Forlår(9) og baglår(7)		Straight bar pressdowns 3 sæt
Dips 2 sæt 				Squat 3 sæt 				Overhead db triceps extension 2 sæt
Incline smithpres 2 sæt			Front squat 2 sæt			
					Ben pres 2 sæt			
Hack squat 2 sæt 			Forlår(9), baglår(7) og læg(6)
Dag 3.	Ryg(9) og nakke(3)							Ben pres 3 sæt			
Dødløft 3 sæt				Liggende leg curl 3 sæt			Squat 2 sæt	
Wide grip pullups 2 sæt			Stivbenet dødløft 2 sæt			Front squat 2 sæt
Barbell bent-over rows 2 sæt		Goodmornings/siddende leg curl 2 sæt	Hack squat 2 sæt 
Close grip pulldowns 1 sæt							
1 arm machine rows 1 sæt							Stivbenet dødløft 3 sæt
					Skulder(9) og triceps(8)		Siddende leg curl 2 sæt
Barbell shrugs 3 sæt			Siddende militarypres 3 sæt		Liggende leg curl 2 sæt
					Dumbell skulderpres 2 sæt
					Sideløft 2 sæt				Stående læg 3 sæt
Dag 4. Skulder(9) og baglår(7)	Lying chest supp. db laterals 2 sæt	Siddende læg 3 sæt
Dumbell skulderpres 3 sæt			
Siddende militarypres 2 sæt		Smal bænkpres 2 sæt	
Sideløft 2 sæt				V-bar pressdowns 2 sæt		Ryg(9), skulder(9) og nakke(4)
Machine seated back laterals 2 sæt	Dumbell skullcrunches 2 sæt		Barbell bent-over rows 3 sæt
					Smal dumbellpres 2 sæt			Wide grip pullups 2 sæt 
Liggende leg curl 3 sæt								Dødløft 2 sæt 
Reverse barbell lunges 2 sæt							T-bar rows 1 sæt
1 benet cable leg curl 2 sæt		Ryg(9), læg(6), nakke(4)		Dumbell pullover 1 sæt 							Dødløft 2 sæt
					Wide grip pullups 2 sæt			Dumbell skulderpres 3 sæt
Dag 5. Triceps(8) og biceps(8)	Seated v-grip rows 2 sæt		Stående militarypres 2 sæt
Smal bænkpres 3 sæt			V-bar pulldowns 2 sæt			Sideløft 2 sæt
Ez fransk pres 3 sæt			1 arm dumbell rows 1 sæt		Lying chest supp. db laterals 2 sæt
Straight bar pressdowns 2 sæt								
Stående læg 3 sæt			Dumbell shrugs 2 sæt
Ez bar curl 3 sæt			Siddende læg 3 sæt			Barbell upright rows 2 sæt
Stående alternate curl 3 sæt					
Dumbell spider curl 2 sæt		Barbell shrugs 2 sæt		
					Dumbell shrugs 2 sæt			Dag 4 fri, dag 5 forfra
								
Dag 6 fri, dag 7 forfra		
Dag 5 fri, dag 6 forfra
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