[bookmark: _GoBack]Programmet:
Mandag/torsdag: bryst/skulder + specialiseret triceps træning 
Bænkpres: 5 sæt x 5 reps (så tungt som muligt uden at ramme failure) 
Military presses: 5 sæt x 5 reps (så tungt som muligt uden at ramme failure) 
Specialiseret triceps træning (se afsnittet omkring specialiseret armtræning)  

Tirsdag/fredag: ben/ryg + specialiseret biceps træning   
Squat: 5 sæt x 5 reps (så tungt som muligt uden at ramme failure) 
Bent over barbell rows: 5 sæt x 5 reps (så tungt som muligt uden at ramme failure)
Specialiseret biceps træning (se afsnittet omkring specialiseret armtræning)


Specialiseret armtræning:

Fase 1(5 uger):
Mandag  
Fransk pres: 10 sæt x 10 reps (The George Turner Way)  
Torsdag   
Overhead triceps extensions: 10 sæt x 10 reps (The George Turner Way)  
Tirsdag   
Barbell curls: 10 sæt x 10 reps (The George Turner Way) 
Hammer curls: 3 sæt x 10 reps (så tungt som muligt)  
Fredag   
Barbell preacher curls 10 sæt x 10 reps (The George Turner Way) 
Reverse curls 3 sæt x 10 reps (så tungt som muligt)

Fase 2(5 uger):
Mandag   
Triceps pushdowns: 5 sæt x 8 reps 
Supersetted med 
Close grip bænkpres: 5 sæt x 5 reps  
Torsdag   
Fransk pres: 5 sæt x 8 reps 
Supersetted med 
Close grip bænkpres: 5 sæt x 5 reps
Tirsdag   
Barbell preacher curls: 5 sæt x 8 reps 
Supersetted med 
Reverse closegrip pulldowns: 5 sæt x 5 reps 
Hammer curls: 3 sæt x 10 reps (så tungt som muligt)  
Fredag   
Barbell curls: 5 sæt x 8 reps 
Supersetted med 
Reverse closegrip pulldowns: 5 sæt x 5 reps 
Reverse curls: 3 sæt x 10 reps (så tungt som muligt)



Fase 3(2 uger):
Mandag   
Dips: 5 sæt x 5 eccentric-only reps (tilføj den nødvendige mængde vægt) 
Triceps pushdowns: 4 sæt x 12 reps (så tungt som muligt)  
Torsdag   
Dips: 5 sæt x 5 eccentric-only reps (tilføj den nødvendige mængde vægt) 
Lying triceps dumbell extensions: 4 sæt x 12 reps (så tungt som muligt)  
Tirsdag   
Reverse closegrip chins: 5 sæt x 5 eccentric-only reps (tilføj den nødvendige mængde vægt) 
Concentration curls: 4 sæt x 12 reps (så tungt som muligt) 
Hammer curls: 3 sæt x 10 reps (så tungt som muligt)  
Fredag   
Reverse closegrip chins: 5 sæt x 5 eccentric-only reps (tilføj den nødvendige mængde vægt) 
Dumbell preacher curls: 4 sæt x 12 reps (så tungt som muligt) 
Hammer curls: 3 sæt x 10 reps (så tungt som muligt)
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