Navn:
Dato:
Program: Lower

TRENINGS

Opvarmning: 5-10 min. cykel/roning/stairmaster
Specifik: 3 x 5: jefferson curls + bensving
Al) Barbell squat
Uge Saet Reps Tempo Rest RIR Seet 1 Saet 2 Seet 3 Seet 4 Szt 5 Szet 6
1 4 6-8 Kontrolleret 2 min 1-2
2 4 6-8 Kontrolleret 2 min 1-2
3 4 6-8 Kontrolleret 2 min 1-2
4 4 6-8 Kontrolleret 2 min 1-2
B1) Leg extension
Uge St Reps Tempo Rest RIR St 1 Saet 2 Seet 3 Set 4 Set5 St 6
1 4 6-8 Kontrolleret | 30 sek 1-2
2 4 6-8 Kontrolleret | 30 sek 1-2
3 4 6-8 Kontrolleret | 30 sek 1-2
4 4 6-8 Kontrolleret | 30 sek 1-2
B2) Lying leg curl
Uge Saet Reps Tempo Rest RIR Seet 1 Seet 2 Seet 3 St 4 Saet 5 Seet 6
1 4 6-8 Kontrolleret 2 min 1-2
2 4 6-8 Kontrolleret 2 min 1-2
3 4 6-8 Kontrolleret 2 min 1-2
4 4 6-8 Kontrolleret 2 min 1-2
C1) Hack
Saet R Seet 1 Saet 2 Seet 3 Seet 4 Szt 5 Seet 6
1 4 8-10 Kontrolleret | 30 sek 1-2
2 4 8-10 Kontrolleret | 30 sek 1-2
3 4 8-10 Kontrolleret | 30 sek 1-2
4 4 8-10 Kontrolleret | 30 sek 1-2
C2) Standing calf raises
Uge Saet Reps Tempo Rest R Saetl St 2 Sxt3 Sxet4 Saet5 Sxet 6
— 1 4 12-14 Kontrolleret | 1,5 min 0-1
| 2 4 12-14 Kontrolleret | 1,5 min 0-1
3 4 12-14 Kontrolleret | 1,5 min 0-1
— 4 4 12-14 Kontrolleret | 1,5 min 0-1
D1) Seated calf raises
a Uge Saet Reps Tempo Rest RIR Seet 1 Saet 2 Seet 3 St 4 Saet 5 Seet 6
3 9
“_,:!‘ 2 1 3 12-14 Kontrolleret 1min 0-1
o ‘lﬁ 2 3 12-14 Kontrolleret 1min 0-1
2\ 3 3 12-14 Kontrolleret | 1min 0-1
4 3 12-14 Kontrolleret | 1min 0-1
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Navn:
Dato:

Program: Upper

Opvarmning: 5-10 min. cykel/roning/stairmaster
Specifik: 3 x 5:scorpions +armsving

Al) Dips - evt med stgtte

Uge Saet Reps Tempo R Seet 1 Saet 2 Seet 3 Seet 4 Szt 5 Szet 6
1 4 6-8 Kontrolleret | 30 sek 1-2
2 4 6-8 Kontrolleret | 30 sek 1-2
3 4 6-8 Kontrolleret | 30 sek 1-2
4 4 6-8 Kontrolleret | 30 sek 1-2
St Reps Tempo St 1 Saet 2 Seet 3 Set 4 Set5 St 6
1 4 6-8 Kontrolleret 2 min 1-2
2 4 6-8 Kontrolleret 2 min 1-2
3 4 6-8 Kontrolleret 2 min 1-2
4 4 6-8 Kontrolleret 2 min 1-2
N Uge Saet Reps Tempo Rest RIR Seet 1 Seet 2 Seet 3 St 4 Saet 5 Seet 6
95 S%’ 1 4 8-10 | Kontrolleret | 30sek | 1-2
‘ H 2 4 8-10 Kontrolleret | 30 sek 1-2
& @ 3 4 8-10 Kontrolleret | 30 sek 1-2
4 4 8-10 Kontrolleret | 30 sek 1-2
Uge Saet Reps Tempo Rest RIR Seet 1 Saet 2 Seet 3 Seet 4 Szt 5 Seet 6
1 4 8-10 Kontrolleret | 1,5 min 1-2
2 4 8-10 Kontrolleret | 1,5 min 1-2
3 4 8-10 Kontrolleret | 1,5 min 1-2
4 4 8-10 Kontrolleret | 1,5 min 1-2

C1) Flad brystpres med handvaegte

Uge St Reps Tempo Rest RIR St 1 Seet 2 Seet 3 Sxt4 Sat5 St 6
1 3 12-14 Kontrolleret | 30 sek 0-1
2 3 12-14 Kontrolleret | 30 sek 0-1
3 3 12-14 Kontrolleret | 30 sek 0-1
4 3 12-14 Kontrolleret | 30 sek 0-1

C2) Facepulls

,/ Uge Saet Reps Tempo Rest RIR Seet 1 Saet 2 Saet 3 Saet 4 Saet 5 Saet 6
o /,.ga/ 1 3 12-14 | Kontrolleret [ 1min 0-1
u u 2 3 12-14 | Kontrolleret | _1min 0-1
‘H @ 3 3 12-14 Kontrolleret 1min 0-1
s 4 3 12-14__| Kontrolleret | _imin_|_0-1
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