Træningsprogram. Ben skulder stor


	Cardio
	Power Walk incline 250 HØJ 

	Mave Hængende L-sit + knæ hold
	15+15 sec

	Mave hængende crunches 
	4 X 10

	Mave hængende skrå toe to bar
	4 X 4 E/S

	Mave ABB wheel Skrå 
	4 X 4 E/S

	Ben Squat
	4 X 8 75kg

	Ben Calf Raises
	4 X 8 75kg

	Ben Front Squat
	4 X 8 50kg

	Ben Leg curl
	2 X 8 60kg

	Skulder Skulder pres
	8 X 8 40kg

	Skulder Upright row
	4 X 8 40kg

	Skulder Lateral Raise
	4 X 8 12kg









Træningsprogram. Ben skulder Lille


	Cardio
	Power Walk incline 250 HØJ 

	Mave Hængende L-sit + knæ hold
	15+15 sec

	Mave hængende crunches 
	4 X 10

	Mave hængende skrå toe to bar
	4 X 4 E/S

	Mave ABB wheel Skrå 
	4 X 4 E/S

	Ben Ben press maskine
	8 X 10 100kg

	Ben Læg maskine
	4 X 8 

	Ben leg extensions
	4 X 8 50kg

	Ben Leg curl
	2 X 8 60kg

	Skulder Skulder pres maskine
	8 X 8 MAX

	Skulder Upright row
	4 X 8 40kg

	Skulder Lateral Raise
	4 X 8 12kg









Træningsprogram. ryg biceps stor


	Cardio
	Arch trainer 225kcal HØJ HR

	Mave Hængende L-sit + knæ hold
	10+10 sec

	Mave hængende crunches 
	4 X 10

	Mave hængende skrå toe to bar
	4 X 4 E/S

	Mave ABB wheel Skrå 
	4 X 4 E/S

	Ryg Pull UP
	4 X 9

	Ryg Pull down
	4 X 8 85kg

	Ryg siddende Row
	4 X 8 85kg

	Ryg Bent over barbell row over+underhånd
	2 X 4 X 8 60kg

	Biceps Preacher curl
	4 X 8 35kg

	Biceps Barbel curl
	8 X 8 40kg

	Biceps Dumbell curl
	8 X 6 E/S 26kg









Træningsprogram. Ryg Biceps lille


	Cardio
	Gang med max hældning 250kcal

	Mave maskine
	4 X 12+1 MAX + 15kg

	Mave maskine skrå
	4 X 10 MAX

	Mave skråbænk med vægt
	4 X 8 20kg

	Mave Hængende L-sit + knæ hold
	4 X 10sec + 10 sec

	Ryg lat pull down
	4 X 8 85kg

	Ryg pull up
	4 X 8 

	Ryg dumbell row
	4 X 8 E/S 34kg

	Ryg død løft “LET TEKNIK”
	4 X 8 80kg

	Biceps Barbell Curl
	8 X 8 50kg

	Biceps Maskine
	4 X 8 E/S 70kg 

	Biceps Reb curl
	4 X 8 35kg










Træningsprogram. Bryst triceps lille


	Cardio
	Gang med max hældning 250kcal

	Mave hængende crunches med vægt
	4 X 8 12kg

	Mave maskine skrå
	4 X 10 MAX

	Mave skråbænk med vægt
	4 X 8 24kg

	Mave Hængende L-sit + knæ hold
	4 X 10sec + 10 sec

	Bryst maskine press
	4 X 8 100kg

	Bryst maskine press incline
	4 X 8 75kg

	Bryst Push up
	4 X 12

	Bryst Fly maskine
	4 X 8 MAX

	Triceps Dibs
	8 X 8 

	Triceps Maskine
	8 X 8 80kg 

	Triceps pull down med reb
	4 X 8 50kg










Træningsprogram. Bryst triceps stor


	Cardio
	Gang med max hældning 250kcal

	Mave maskine
	4 X 12+1 MAX + 15kg

	Mave maskine skrå
	4 X 10 MAX

	Mave skråbænk med vægt
	4 X 8 20kg

	Mave Hængende L-sit + knæ hold
	4 X 10sec + 10 sec

	Bryst Bænkpress
	4 X 8 85kg

	Bryst Bænkpress incline
	4 X 8 70kg

	Bryst Bænkpress decline
	4 X 8 70kg

	Bryst Fly maskine
	4 X 8 MAX

	Triceps Dibs
	8 X 8 

	Triceps Maskine
	8 X 8 80kg 

	Triceps pull down med reb
	4 X 8 50kg




