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	Morgenmad kl. 05:30
3 Hårdkogte æg /
3 æg som omelet
Zink, magnesium og B6 piller.

(Post-workout 07:30 40g proteinshake og 10g kreatin)*

Formiddagsmad kl. 10:00 
1 Avocado 

Eftermiddagsmad kl. 12:00-13:00
2 Stk rugbrød med tun

(Post-workout 17:30 40g. proteinshake og 10g kreatin)*

Aftensmad kl. 20:30 
Hvad der bliver serveret…

Natmad kl. 22:00
100g nødder


	Træningssessioner
06:00 – 07:30
Bænkpres 5 sæt x 5 rep
Incline bænkpres 5 sæt x 5 rep
Decline bænkpres 5 sæt x 5 rep
Bicepscurl m. håndvægte 3 sæt x 5 rep 
Biceps curl m. begge hænder 2 x dropset
Triceps extensions       3 sæt x 8 rep
Triceps extensions 
2 x dropset    
Dips 2 x så mange som muligt
Armbøjninger 2 x så mange som muligt

18:30 – 20:00
Fodbold
	*Tages forbehold for at skole, damer, arbejde, pis og papir muligvis kan komme imellem. Da jeg er studerende og skemaet fra skolen sjældent er fastlagt, er et træningsprogram og en kostplan svær at følge 100% mht. tider, og derfor kan variationer forekomme. Samtidig er det svært at sige, om jeg træner styrkemæssigt mandag morgen klokken 06:00 – 07:30 eller om jeg træner mandag eftermiddag fra 16:00 – 17:30, da ovenstående ting kan imellem. 
Hvad ville være at foretrække? 


	Tirsdag


	Morgenmad 06:45 
100g havregryn eller 100g skyr
Zink, magnesium og B6 piller. 

Formiddagsmad kl. 10:00
100g kylling + 100g grønne bønner eller 100g asparges

Eftermiddagsmad kl. 12:00 – 13:00
100g kylling + 100g grønne bønner eller 100g asparges
Aftensmad kl. 19:00
Hvad der bliver serveret….

Natmad/Post-workout 21:00 - 21:15  
20g mørk chokolade, 40g proteinshake og 10g kreatin 
	Træningssessioner

16:00 – 18:00
Fodbold

20:00 – 21:30
Skulderpres stående 5 sæt x 5 rep
Skulder bænkpres 5 sæt x 5 rep
Pull down 4 sæt x 8 rep
Hammer curl 3 sæt x 6 rep
Bicepscurl m. begge hænder 2 x dropset
Mavebøjninger 3 x så mange som muligt
Armbøjninger 2 x så mange som muligt 
	Da jeg i tidsperioden 16:00-18:00 kun træner børn og selv træner, burde denne dag så bruges på at træne ben, fremfor overkrop?
Eventuelt bytte dagens program ud med det fastsatte fra om mandagen eller det kommende program om torsdagen?

	Onsdag
	Morgenmad 06:45
3 Hårdkogte æg /
3 æg som omelet
Zink, magnesium og B6 piller.

Formiddagsmad kl. 10:00 
1 Avocado og et æble eller en banan

Eftermiddagsmad kl. 12:00-13:00
2 Stk rugbrød med tun

Aftensmad kl. 20:30 
Hvad der bliver serveret…

Natmad kl. 22:00
100g nødder

	Træningssessioner
Fodbold 18:30 – 20:00

	Onsdag holder jeg fri, da det typisk er den dag, jeg har mindst overskud og specielt er træt. Er dette en god eller dårlig idé? 
Samtidig vil det også typisk være onsdag aften, at jeg spiser rigtig meget. Igen, god eller dårlig idé?
Proteinshake og kreatin efter fodbold, fordele/ulemper?

	Torsdag
	Morgenmad 05:30
100g havregryn eller 100g skyr
Zink, magnesium og B6 piller. 

Post-workout 07:30
40g proteinshake og 10g kreatin

Formiddagsmad kl. 10:00
100g kylling + 100g grønne bønner eller 100g asparges

Eftermiddagsmad kl. 12:00 – 13:00
100g kylling + 100g grønne bønner eller 100g asparges

Aftensmad kl. 20:30
Hvad der bliver serveret….

Natmad kl. 22:00
100g nødder





	Træningssessioner
06:00 – 07:30
15 minutters cykling med høj kalorieforbrænding 
10 minutters roning med høj kalorieforbrænding 
Squat 3 sæt x 8 rep
Dødløft 3 sæt x 8 rep
Lunches 3 sæt x 8 rep

18:30 – 20:00
Fodbold
	Henvises til spørgsmålet under tirsdag.

	Fredag
	Morgenmad 06:45 
100g havregryn eller 100g skyr
Zink, magnesium og B6 piller. 

Formiddagsmad kl. 10:00
100g kylling + 100g grønne bønner eller 100g asparges

Eftermiddagsmad kl. 12:00 – 13:00
100g kylling + 100g grønne bønner eller 100g asparges

Post-workout kl. 16:00
40g proteinshake og 10g kreatin

Aftensmad kl. 18:00
Hvad der bliver serveret….

Natmad kl. 21:00 
20g mørk chokolade 

	Træningssessioner
14:30 – 16:00
Bænkpres 5 sæt x 5 rep
Incline bænkpres 5 sæt x 5 rep
Decline bænkpres 5 sæt x 5 rep
Bicepscurl m. håndvægte 3 sæt x 5 rep 
Biceps curl m. begge hænder 2 x dropset
Triceps extensions       3 sæt x 8 rep
Triceps extensions 
2 x dropset    
Dips 2 x så mange som muligt
Armbøjninger 2 x så mange som muligt

	I dag har jeg fri fra fodbolden af. Dog spilles der typisk kamp lørdag eller søndag, hvor jeg ikke laver noget nogle af dagene. Dog ved jeg med mig selv, at jeg ikke kan lade være, så derfor skal der nok ske et eller andet. Dét får i selvfølgelig en melding på, når det engang sker. 

	Lørdag
	Spiser usammenhængende
	Træner, holder fri eller spiller kamp
	…

	Søndag
	Spiser usammenhængende
	Træner, holder fri eller spiller kamp
	…
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