Mandag/fredag: bryst/skulder + specialiseret triceps træning   

Bænkpres: 5 sæt x 5 reps (så tungt som muligt uden at ramme failure) 
Military presses[footnoteRef:1]: 5 sæt x 5 reps (så tungt som muligt uden at ramme failure) [1:  http://www.youtube.com/watch?v=2yjwXTZQDDI] 

Dragon flags[footnoteRef:2]: 4 sæt x 8-12 reps [2:  http://www.youtube.com/watch?v=mjCMq2zkbOo] 

Lying leg raise[footnoteRef:3]: 4 sæt x 8-12 reps [3:  http://www.youtube.com/watch?v=9MwKPSTSic8] 

[bookmark: _GoBack]Side planke[footnoteRef:4] (hver side): 4 sæt x 8-12 reps [4:  http://www.youtube.com/watch?v=CMJA332bfs0] 


· Specialiseret triceps træning (de første 4 uger):

Mandag:  Fransk pres[footnoteRef:5]: 10 sæt x 10 reps (2 sæt af 10 reps – derefter 2,5 kg af – næste 2 sæt af 10 reps osv. Indtil der rammes 10 sæt af 10 reps) [5:  http://www.youtube.com/watch?v=VWFEpSW1k40] 


Fredag:  Overhead triceps extensions[footnoteRef:6]: 10 sæt x 10 reps (Samme stil som overstående) [6:  http://www.youtube.com/watch?v=oJ2harFyz1c] 


· Specialiseret triceps træning (de næste 4 uger):

Mandag:  Dips på bænk: 5 sæt x 8 reps 
              Close grip bænkpres[footnoteRef:7]: 5 sæt x 5 reps   [7:  http://www.exrx.net/WeightExercises/Triceps/BBCloseGripBenchPress.html] 


Fredag:  Fransk pres: 5 sæt x 8 reps 
             Close grip bænkpres[footnoteRef:8]: 5 sæt x 5 reps [8:  http://www.exrx.net/WeightExercises/Triceps/BBCloseGripBenchPress.html] 


· Specialiseret triceps/bryst træning (de sidste 4 uger):

Mandag:  Dips: 5 sæt x 5 (tilføj den nødvendige mængde vægt) 
              Incline bænkpress: 5 sæt x 5 reps (så tungt som muligt) 

Torsdag:  Dips: 5 sæt x 5 (tilføj den nødvendige mængde vægt) 
               Incline bænkpress: 5 sæt x 5 reps (så tungt som muligt)












Onsdag/søndag: ben/ryg + specialiseret biceps træning   

Squat: 5 sæt x 5 reps (så tungt som muligt uden at ramme failure) 
Bent over barbell rows[footnoteRef:9]: 5 sæt x 5 reps (så tungt som muligt uden at ramme failure)  [9:  http://www.youtube.com/watch?v=vT2GjY_Umpw] 


· Specialiseret biceps træning (de første 4 uger):

Onsdag:  Barbell curls: 10 sæt x 10 reps (Samme stil) 
              Hammer curls: 3 sæt x 10 reps (så tungt som muligt)

Søndag:  Barbell curls: 10 sæt x 10 reps (Samme stil) 
              Reverse curls[footnoteRef:10]: 3 sæt x 10 reps (så tungt som muligt) [10:  http://www.youtube.com/watch?v=Np2d3BPIQz8] 




· Specialiseret biceps træning (de næste 4 uger):

Tirsdag:  Barbell curls: 5 sæt x 8 reps (evt. Super sæt)
              Hammer curls: 3 sæt x 10 reps (så tungt som muligt)  

Fredag:   Barbell curls: 5 sæt x 8 reps (evt. Super sæt)  
              Reverse curls: 3 sæt x 10 reps (så tungt som muligt)

· Specialiseret biceps træning (de sidste 4 uger):

Tirsdag:  Concentration curls: 4 sæt x 12 reps (så tungt som muligt) 
              Hammer curls: 3 sæt x 10 reps (så tungt som muligt)  

Fredag:   Dumbell preacher curls[footnoteRef:11]: 4 sæt x 12 reps (så tungt som muligt)  [11:  http://www.exrx.net/WeightExercises/Brachialis/DBPreacherCurl.html] 

              Hammer curls: 3 sæt x 10 reps (så tungt som muligt)
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