Ugel

Dgdlgft

Set reps % af 1RM 1RM Rest
Dag 1 (tung dag)
Opvarmning veelg selv 170kg 2 min
Working sets 90%(170 kg 2 min
Dag 2 (let dag)
Opvarmning veelg selv 170kg 2 min
Working sets 85%(170 kg 2 min
Uge 3
Dadlgft

Set reps % af 1RM 1 RM Rest
Dag 1 (tung dag)
Opvarmning veelg selv 172,5kg 2 min
Working sets 90%(172,5kg 2 min
Dag 2 (let dag)
Opvarmning veelg selv 172,5kg 2 min
Working sets 85%(172,5kg 2 min
Uge 5
Dadlpft

Set reps % af 1RM 1 RM Rest
Dag 1 (tung dag)
Opvarmning veelg selv 175kg 2 min
Working sets 90%|175kg 2 min
Dag 2 (let dag)
Opvarmning veelg selv 175kg 2 min
Working sets 85%(175kg 2 min
Uge 7
Dadlgft

Set reps % af 1RM 1 RM Rest




Dag 1 (tung dag)

Opvarmning 3 5|veelg selv 177,5kg 2 min
Working sets 4 3 90%(177,5kg 2 min
Dag 2 (let dag)
Opvarmning 3 5|veelg selv 177,5kg 2 min
Working sets 4 5 85%(177,5kg 2 min
Uge 10
Dadlgft

Set reps % af 1RM 1 RM Rest
Dag 1 (tung dag)
Opvarmning 3 5|veelg selv 180kg 2 min
Working sets 4 3 90%|180kg 2 min
Dag 2 (let dag)
Opvarmning 3 5|veelg selv 180kg 2 min
Working sets 4 5 85%(180kg 2 min
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