Projekt stor core, stort dødløft, stor bænkpres 
Mandag: Fokus på bryst 
Onsdag: Coan Phillipi Dødløft
Fredag:  Fokus på Skuldre 

Uge 2

Squat uden bælte 6 x 2 x 125                                                 O O O O O O
Bænkpres 6 x 4 x 85					O O O O O O 
Skrå bænk: 5 x 8 x 50-60kg dagsform 			O O O O O
Lat pulldown
Abs
Curls 




Onsdag: 
Deadlift: 1x2 @ 165 kg 
Speed deadlift: 8x3 @ 132.5 kg (90s rest 		O O O O O O O O
3 circuits (90s btwn exercises, 2-3m btwn circuits):  	
            Stiff-leg deadlift: 8 reps
            Bent over row: 8 reps
            Underhand (reverse) grip lat pulldown: 8 reps
            Arched back good morning: 8 reps
Abs



Fredag 
Squat uden bælte 6 x 4 x 125			O O O O O O 
Bænkpres 6 x 2 x 85				O O O O O O
Viking press 5 x 8 x 40-50kg dagsform		O O O O O
Rotary cuff
Bagskulder 
Abs
Evt. Lægge 

Uge 3

Mandag 
Squat uden bælte 6 x 2 x 125                                                 O O O O O O
Bænkpres 6 x 5 x 85					O O O O O O 
Skrå bænk: 5 x 8 x 50-60kg dagsform 			O O O O O
Lat pulldown
Abs
Curls 



Onsdag
Deadlift (85%): 1x2 @ 175 kg 
Speed deadlift (70%): 6x3 @ 142.5 kg (90-120s )	O O O O O O 
3 circuits (rest 90sec between exercises, 2-3 minutes between circuits):
            Stiff-leg deadlift: 8 reps
            Bent over row: 8 reps
            Underhand (reverse) grip lat pulldown: 8 reps
            Arched back good morning: 8 reps
Abs






Fredag 
Squat uden bælte 6 x 5 x 125			O O O O O O 
Bænkpres 6 x 2 x 85				O O O O O O
Viking press 5 x 8 x 40-50kg dagsform		O O O O O
Rotary cuff
Bagskulder 
Abs
Evt. Lægge

Uge 4

Mandag uge 4: 
Squat uden bælte 6 x 2 x 125                                                 O O O O O O
Bænkpres 6 x 6  x 85					O O O O O O 
Skrå bænk: 5 x 8 x 50-60kg dagsform 			O O O O O
Lat pulldown
Abs
Curls





Deadlift (90%): 1x2 @ 185 kg 
Speed deadlift (75%): 5x3 @ 155 kg (90-120s)	O O O O O 
3 circuits (rest 90sec between exercises, 2-3 minutes between circuits):
            Stiff-leg deadlift: 8 reps
            Bent over row: 8 reps
            Underhand (reverse) grip lat pulldown: 8 reps
            Arched back good morning: 8 reps




Squat uden bælte 6 x 6 x 125			O O O O O O 
Bænkpres 6 x 2 x 85					O O O O O O
Viking press 5 x 8 x 40-50kg dagsform		O O O O O
Rotary cuff
Bagskulder 
Abs
Evt. Lægge

Uge 5

Mandag uge 5: 
Squat uden bælte 6 x 2 x 125                                                 O O O O O O
Bænkpres 5 x 5  x 92,5					O O O O O  
Skrå bænk: 5 x 8 x 50-60kg dagsform 			O O O O O
Lat pulldown
Abs
Curls





Deadlift (80%): 3x3 @ 165 kg 					O O O 
Speed deadlift (65%): 3x3 @ 132.5 kg (120 sec rest b/w sets)	O O O
Power shrugs (60% of current): 3x5 @ 115 kg 			O O O 
Stiff-leg deadlift: 3x5							O O O
Bent over row: 3x5							O O O
Underhand (reverse) grip lat pulldown: 3x5			O O O
Arched back good morning: 3x5					O O O




Squat uden bælte 5 x 5 x 132,5			O O O O O 
Bænkpres 6 x 2 x 85					O O O O O O
Viking press 5 x 8 x 40-50kg dagsform		O O O O O
Rotary cuff
Bagskulder 
Abs
Evt. Lægge

Uge 6

Mandag uge 6: 
Squat uden bælte 6 x 2 x 125                                                 O O O O O O
Bænkpres 4 x 4  x 97,5					O O O O   
Chest fly 	5 x 8-10					O O O O O
Lat pulldown
Abs
Curls


Onsdag
Deadlift (85%): 1x2 @ 175 kg 
Speed deadlift (70%): 3x3 @ 142.5 kg (120 sec rest b/w sets)		O O O
Power shrugs (65% of current): 3x5 @ 122.5 kg 				O O O
Stiff-leg deadlift: 3x5								O O O
Bent over row: 3x5								O O O
Underhand (reverse) grip lat pulldown: 3x5				O O O 
Arched back good morning: 3x5						O O O


Fredag
Squat uden bælte 4 x 4 x 140			O O O O  
Bænkpres 6 x 2 x 85					O O O O O O
Lateral raise  5 x 8  					O O O O O
Rotary cuff
Bagskulder 
Abs
Evt. Lægge



Uge 7

Mandag uge 7: 
Squat uden bælte 6 x 2 x 125                                                 O O O O O O
Bænkpres 3 x 3  x 102,5					O O O   
Chest fly 	5 x 8-10					O O O O O
Lat pulldown
Abs
Curls


Deadlift (90%): 1x2 @ 185 kg 
Speed deadlift (75%): 3x3 @ 155 kg (120 sec rest b/w sets)		O O O 
Power shrugs (70% of current): 2x5 @ 132.5 kg 			O O
Stiff-leg deadlift: 2x5							O O
Bent over row: 2x5							O O 
Underhand (reverse) grip lat pulldown: 2x5				O O 
Arched back good morning: 2x5					O O 




Fredag
Squat uden bælte 3 x 3 x 147,5			O O O   
Bænkpres 6 x 2 x 85					O O O O O O
Lateral raise  5 x 8  					O O O O O
Rotary cuff
Bagskulder 
Abs
Evt. Lægge



Uge 8

Mandag 
Squat uden bælte 6 x 2 x 125                                                 O O O O O O
Bænkpres 2 x 2  x 107,5					O O   
Chest fly 	5 x 8-10					O O O O O
Lat pulldown
Abs
Curls

Deadlift (95%): 1x2 @ 195 kg 
Speed deadlift (70%): 3x3 @ 142.5 kg (120 sec rest b/w sets)	O O O 
Power shrugs (75% of current): 2x5 @ 142.5 kg 			O O  
Stiff-leg deadlift: 2x5							O O
Bent over row: 2x5							O O 
Underhand (reverse) grip lat pulldown: 2x5			O O
Arched back good morning: 2x5					O O

Fredag
Squat uden bælte 2 x 2 x 150			O O    
Bænkpres 6 x 2 x 85					O O O O O O
Lateral raise  5 x 8  					O O O O O
Rotary cuff
Bagskulder 
Abs
Evt. Lægge

Uge 9 + 10
Evt maxforsøg + deload 
