”Not only will you become huge, you will also be a strong motherfucker”
	DATO

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Øvelsen / Dage
	Reps
	Set
	Vægt
	Vægt
	Vægt
	Vægt

	DAG 1/DATO/TID
	
	
	16 OKT,60min.
	21 OKT, 65min.
	26 OKT, 70min.
Mave 36x2
	31 OKT, 80min.
2x90sek. sjip

	Bænkpres
	10
	10
	80kg.-5(2)
	82,5kg.-5(2)
	85kg.-5(2)
	87,5kg.-5(2)

	Bent over barbell rows
	10
	10
	65kg.-5(2)
	67,5kg.-5(2)
	70kg.-5(2)
	72,5kg.-5(2)

	DAG 2/DATO/TID
	
	
	17 OKT,100min.
10x5 T2B
	22 OKT, 95min.
	27 OKT, ?
	01 NOV 110min.

	Squat
	10
	6
	75kg.,Alle set
	80kg.-5(2)
	85kg.-5(2)
	80kg.(4) 75kg.(2) 70kg.(2) 65kg.(2)

	Leg curls
	10
	6
	12,5kg.-2,5(2)
	12,5kg.(3) 10kg.(1) 7,5kg.(1)
	15kg.-2,5(2)
	15kg.-2,5(2)

	Dødløft
	6
	6
	75kg.+10(1)
	80kg.+10(1)
	80kg.+10(1)
	85kg.+10(1)5set
125kg. 2 set

	Calf-raises
	10
	6
	100kg.-10(2)
	120kg.(1)
100kg.(5)
	105kg.-5(2)
	110kg.-5(2)

	DAG 3 REST/DATO/TID
	
	
	18 OKT
	23 OKT
	28 OKT
	02 NOV

	DAG 4/DATO
	
	
	19 OKT, 75min.
	24 OKT
	29 OKT, 90min.
	03 NOV

	Seated dumbell skulderpres
	10
	10
	18,5kg.(4) 16kg.(6)
	20kg.(2)
18kg.(8)
	21kg.(4)
18,5(2)
16(4)
	0
skulderskade

	Dumbell incline curls
	10
	10
	18,5kg.(2) 16kg.(2) 13,5kg.(6)
	20kg.-2(2)
	20kg.-2(2)
	20kg.(2)
18kg.(4)
16kg.(4)

	SUPERSETTET

	Fransk pres
	10
	10
	41kg.(2) 38,5kg.(2) 36kg.(2) 33,5kg.(4)
	45kg.-2,5(2)
	47,5kg.-2,5(2)
	45kg.(6)
42,5kg.(4)

	DAG 5 REST/DATO/TID
	
	
	20 OKT
	25 OKT
50 T2B, 90sek planke(20kg.)
	30 OKT
	04 NOV



Hviletiden mellem sættene bør holdes til omkring 2-4 minutter. Hvor meget afhænger af træthedsakkumulationen, og om hvorvidt man føler man er klar til at lave de næste 10 reps.
(Forsøg at øge topvægten med 2½ kg pr. gang, så vidt det er muligt.) - () efter vægt fortæller, efter hvor mange sæt vægten bliver øget eller sænket.

”Not only will you become huge, you will also be a strong motherfucker”
	Øvelsen / Dage
	Reps
	Set
	Vægt
	Vægt
	Vægt
	Vægt

	DAG 1/DATO/TID
	
	
	16 DEC, 75 min.
	21 DEC, 75 min.
	26 DEC, 80 min.
	31 DEC, 90 min.

	Bænkpres
	10
	10
	80kg. -5 (2)
2-3 min.
	85II 80I(I) 75I(8) 72,5I 70II(8) 65II(9)
	85kg. -5 (2)
9set(9) 10set(8)
3-4 min.
	85kg. -5 (2)
3-4 min.

	Bent over barbell rows
	10
	10
	65kg. -5 (2)
2-3 min.
	67,5kg. -5 (2)
2-3 min.
	70kg. -5 (2)
2-3 min.
	73,2kg. -5 (2)

	DAG 2/DATO/TID
	
	
	17  DEC, 90 min.
	22 DEC, 90 min.
	27 DEC, 120 min.
	01 JAN, 90 min.

	Squat
	10
	6
	85kg. -5 (2)
2 min.
	87,5kg. -5 (2)
2-3 min.
	90kg. -5 (2)
2-4 min.
	92,2kg. -5 (2)
2-3 min.

	Rumænsk dødløft
	6
	6
	Curl 24kg. kettle
10reps 6set
	100kg.
Alle set
	105kg.
Alle set
	105kg. 
Alle set

	Dødløft
	6
	6
	75kg. +10 (1)
2 min.
	80kg. +10 (1)
2-3 min.
	85kg. +10 (1)
2-4 min.
	85kg. +10 (1)
2-3 min.

	Calf-raises
	10
	6
	95kg. -5 (2)
2 min.
	100kg. Alle set
2 min.
	103,2kg. Alle set
2 min.
	Ingen

	DAG 3 REST/DATO/TID
	
	
	18 DEC,     min.
	23 DEC, 75 min.
	28 DEC,  min.
	02 JAN,  min.

	DAG 4/DATO
	
	
	19 DEC, ?? min.
	24 DEC, 90 min.
	29 DEC, 95 min.
	03 JAN,  min.

	Seated dumbell skulderpres
	10
	10
	45pund -5 (2)
2-3 min.
	50pund -5 (2)
2-3 min.
	50 p. Arnold (2)
2s.8/4s.7/6s.8
2-4 min.
	50 p. Arnold (2)
4s.9/5s.8
2-4 min.

	Curls (lige stang)
	10
	10
	41kg. -2,5 (2)

	43,2kg. -2,5 (2)
	Seated dump.
45p. -5 (2)
	Seated dump.
45p. -5 (2)

	SUPERSETTET

	Fransk pres
	10
	10
	45kg. -2,5 (2)

	46kg. -2,5 (2)
	47,2kg. -2,5 (2)
9reps/4set
	47,2kg. -2,5 (2)


	DAG 5 REST/DATO/TID
	
	
	20 DEC,     min.
	25 DEC,  min.
	30 DEC,  min.
	04 JAN,  min.



Hviletiden mellem sættene bør holdes til omkring 2-4 minutter. Hvor meget afhænger af træthedsakkumulationen, og om hvorvidt man føler man er klar til at lave de næste 10 reps.
(Forsøg at øge topvægten med 2½ kg pr. gang, så vidt det er muligt.) - () efter vægt fortæller, efter hvor mange sæt vægten bliver øget eller sænket.

”Not only will you become huge, you will also be a strong motherfucker”
	Øvelsen / Dage
	Reps
	Set
	Vægt
	Vægt
	Vægt
	Vægt

	DAG 1/DATO/TID
	
	
	5 JAN, 90 min.
	10 JAN, 95 min.
	15 JAN,  min.
	20 JAN,  min.

	Bænkpres
	10
	10
	87,2 kg. -5 (2)
2-4 min.
	90 kg. -5 (2)
4 min.
	
	


	Bent over barbell rows
	10
	10
	80 kg. -5 (2)
Fra gulv
	80 kg. -5(2)
	

	

	DAG 2/DATO/TID
	
	
	6 JAN,  min.
	11 JAN,  min.
	16 JAN,  min.
	21 JAN,  min.

	Squat
	10
	6
	95 kg. -5 (2)
3-4 min.
	97,2 -5 (2)
3-4 min.
	
	


	Baglår
	?
	?
	Hasefald
3x6
	Leg Curls
45 p. 4x10 2 min.
	
	


	Dødløft
	6
	6
	90 kg. +10 (1)
2-3 min.
	90 kg. +10 (1)
2-4 min.
	
	


	Calf-raises
	10
	6
	Intet
	Intet
	

	

	DAG 3 REST/DATO/TID
	
	
	7 JAN,  min.
	12 JAN,  min.
	17 JAN,  min.
	22 JAN,  min.

	DAG 4/DATO
	
	
	8 JAN, 105 min.
	13 JAN,  min.
	18 JAN,  min.
	23 JAN,  min.

	Seated dumbell skulderpres
	10
	10
	50 p. -5 (2)
Sidste 4 set 35p.
	50 p. -5 (2)
Sidste 4 set 35p.
	
	

	Seated dumbell curls
	10
	10
	45 p. -5 (2)
Sidste 4 35 p.
	45 p. -5 (2)
Sidste 4 35 p. 8stk.
	
	

	SUPERSETTET

	Fransk pres
	10
	10
	51 kg. -5 (2)
II(9)II(9)II(7)I(9)II(9)
	Curl stang 45 kg.
II(9) II II II 8stk.
	
	


	DAG 5 REST/DATO/TID
	
	
	9 JAN,  min.
	14 JAN,  min.
	19 JAN,  min.
	24 JAN,  min.



Hviletiden mellem sættene bør holdes til omkring 2-4 minutter. Hvor meget afhænger af træthedsakkumulationen, og om hvorvidt man føler man er klar til at lave de næste 10 reps.
(Forsøg at øge topvægten med 2½ kg pr. gang, så vidt det er muligt.) - () efter vægt fortæller, efter hvor mange sæt vægten bliver øget eller sænket.

