
Facebook: Træningsstudiet
Tlf: +45 21294774

www.traeningsstudiet.dk
Instagram: @traeningsstudiet

Opvarmning: 5-10 min. cykel/roning/stairmaster
Specifik: 3 x 5: jefferson curls + bensving

Uge Sæt Reps Tempo Rest RIR Sæt 1 Sæt 2 Sæt 3 Sæt 4 Sæt 5 Sæt 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

Uge Sæt Reps Tempo Rest RIR Sæt 1 Sæt 2 Sæt 3 Sæt 4 Sæt 5 Sæt 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

Uge Sæt Reps Tempo Rest RIR Sæt 1 Sæt 2 Sæt 3 Sæt 4 Sæt 5 Sæt 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

Uge Sæt Reps Tempo Rest RIR Sæt 1 Sæt 2 Sæt 3 Sæt 4 Sæt 5 Sæt 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

Uge Sæt Reps Tempo Rest RIR Sæt 1 Sæt 2 Sæt 3 Sæt 4 Sæt 5 Sæt 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

Uge Sæt Reps Tempo Rest RIR Sæt 1 Sæt 2 Sæt 3 Sæt 4 Sæt 5 Sæt 6
1 3 12-14 Kontrolleret  1min 0-1
2 3 12-14 Kontrolleret  1min 0-1
3 3 12-14 Kontrolleret  1min 0-1
4 3 12-14 Kontrolleret  1min 0-1

Dato

D1) Seated calf raises

C2) Standing calf raises

C1) Hack squat

Navn: 
Dato: 
Program: Lower

B2) Lying leg curl

B1) Leg extension

A1) Barbell squat

Dato

Dato

Dato

Dato

Programmet er delt op i overkrop og underkrop, man træner kun den ene del pr. træning.

Kan trænes på mange måder, enten vekslende hver dag, hver anden dag eller 2 dage på 1 dags pause osv. 

Programmerne tager ca. 45-40 min. og er for dig der er øvet og træner mere end 3 gange om ugen.

 
 

1. Barbell Back Squat

Start stående med stangen hvilende bag nakken. Grebet et så smalt
som muligt udenfor skuldrene. Tommelfingrene rundt om stangen.
Benene er lidt bredere end hoftebredde. Brystet op og ryggen spændt.
Sæt dig "bagud og nedad" med bagdelen. Hold en oprejst og neutral
ryg under hele bevægelsen. Stop når hofteleddet er lavere end
knæleddet. Pres dig ved hjælp af hælen på vej op til startpositionen.

Vægt:         kg, Sæt: 4 , Repetitioner: 6-8 , Pause: 2 min 0 sek.

 
 

2. Leg Extension

Pres anklerne mod ankelpuden og stræk benene maksimalt ud. Hold
gerne slutstillingen et øjeblik og sænk roligt tilbage.

Vægt:         kg, Sæt: 4 , Repetitioner: 6-8

 
 

3. Lying leg curl

Lig på maven på apparatet og hold om håndtagene. Begge skal være
under puden. Bøj knæene og træk puden op imod sædet, sænk
derefter puden forsigtigt tilbage igen.

Vægt:         kg, Sæt: 4 , Repetitioner: 6-8 , Pause: 2 min 0 sek.

 
 

4. Hack squat

Placér fødderne i ca hoftesbreddes afstand, og hav kontakt med
rygpladen gennem hele bevægelsen. Bøj i knæene og sænk så langt
ned du kan med god teknik. Pres tilbage til udgangspositionen. 

Teknik: Kør de første 10 reps med 3 sek. op og 3 sek. ned. 11. rep
køres i bund og halvt op, hvor den holdes i 8 sekunder. Kør de sidste
10 reps så hurtigt du kan.

Vægt:         kg, Sæt: 3 , Repetitioner: 10-8-10 , Pause: 2 min 0 sek.

 
 

5. Cybex: Standing Calf

Placér den forreste del af fødderne på fodbrædtet. Stå med strakte ben
og med fødderne i ca. hoftebreddes afstand. Pres op til tåstående.
Sænk tilbage.

Vægt:         kg, Sæt: 4 , Repetitioner: 15

 
 

6. Matrix: Seated Calf Raise

Sæt fødderne på det skrå fodbræt. Anklerne bøjes så der skabes god
spænding i lægmusklerne. Herfra presses det opad og anklerne
strækkes maksimalt. Sænk langsomt tilbage og gentag.

Vægt:         kg, Sæt: 4 , Repetitioner: 15 , Pause: 1 min 30 sek.

Upper/Lower 2-split  
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Programmet er delt op i overkrop og underkrop, man træner kun den ene del pr. træning.

Kan trænes på mange måder, enten vekslende hver dag, hver anden dag eller 2 dage på 1 dags pause osv. 

Programmerne tager ca. 45-40 min. og er for dig der er øvet og træner mere end 3 gange om ugen.

 
 

1. Barbell Back Squat

Start stående med stangen hvilende bag nakken. Grebet et så smalt
som muligt udenfor skuldrene. Tommelfingrene rundt om stangen.
Benene er lidt bredere end hoftebredde. Brystet op og ryggen spændt.
Sæt dig "bagud og nedad" med bagdelen. Hold en oprejst og neutral
ryg under hele bevægelsen. Stop når hofteleddet er lavere end
knæleddet. Pres dig ved hjælp af hælen på vej op til startpositionen.

Vægt:         kg, Sæt: 4 , Repetitioner: 6-8 , Pause: 2 min 0 sek.

 
 

2. Leg Extension

Pres anklerne mod ankelpuden og stræk benene maksimalt ud. Hold
gerne slutstillingen et øjeblik og sænk roligt tilbage.

Vægt:         kg, Sæt: 4 , Repetitioner: 6-8

 
 

3. Lying leg curl

Lig på maven på apparatet og hold om håndtagene. Begge skal være
under puden. Bøj knæene og træk puden op imod sædet, sænk
derefter puden forsigtigt tilbage igen.

Vægt:         kg, Sæt: 4 , Repetitioner: 6-8 , Pause: 2 min 0 sek.

 
 

4. Hack squat

Placér fødderne i ca hoftesbreddes afstand, og hav kontakt med
rygpladen gennem hele bevægelsen. Bøj i knæene og sænk så langt
ned du kan med god teknik. Pres tilbage til udgangspositionen. 

Teknik: Kør de første 10 reps med 3 sek. op og 3 sek. ned. 11. rep
køres i bund og halvt op, hvor den holdes i 8 sekunder. Kør de sidste
10 reps så hurtigt du kan.

Vægt:         kg, Sæt: 3 , Repetitioner: 10-8-10 , Pause: 2 min 0 sek.

 
 

5. Cybex: Standing Calf

Placér den forreste del af fødderne på fodbrædtet. Stå med strakte ben
og med fødderne i ca. hoftebreddes afstand. Pres op til tåstående.
Sænk tilbage.

Vægt:         kg, Sæt: 4 , Repetitioner: 15

 
 

6. Matrix: Seated Calf Raise

Sæt fødderne på det skrå fodbræt. Anklerne bøjes så der skabes god
spænding i lægmusklerne. Herfra presses det opad og anklerne
strækkes maksimalt. Sænk langsomt tilbage og gentag.

Vægt:         kg, Sæt: 4 , Repetitioner: 15 , Pause: 1 min 30 sek.

Upper/Lower 2-split  
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Programmet er delt op i overkrop og underkrop, man træner kun den ene del pr. træning.

Kan trænes på mange måder, enten vekslende hver dag, hver anden dag eller 2 dage på 1 dags pause osv. 

Programmerne tager ca. 45-40 min. og er for dig der er øvet og træner mere end 3 gange om ugen.

 
 

1. Barbell Back Squat

Start stående med stangen hvilende bag nakken. Grebet et så smalt
som muligt udenfor skuldrene. Tommelfingrene rundt om stangen.
Benene er lidt bredere end hoftebredde. Brystet op og ryggen spændt.
Sæt dig "bagud og nedad" med bagdelen. Hold en oprejst og neutral
ryg under hele bevægelsen. Stop når hofteleddet er lavere end
knæleddet. Pres dig ved hjælp af hælen på vej op til startpositionen.

Vægt:         kg, Sæt: 4 , Repetitioner: 6-8 , Pause: 2 min 0 sek.

 
 

2. Leg Extension

Pres anklerne mod ankelpuden og stræk benene maksimalt ud. Hold
gerne slutstillingen et øjeblik og sænk roligt tilbage.

Vægt:         kg, Sæt: 4 , Repetitioner: 6-8

 
 

3. Lying leg curl

Lig på maven på apparatet og hold om håndtagene. Begge skal være
under puden. Bøj knæene og træk puden op imod sædet, sænk
derefter puden forsigtigt tilbage igen.

Vægt:         kg, Sæt: 4 , Repetitioner: 6-8 , Pause: 2 min 0 sek.

 
 

4. Hack squat

Placér fødderne i ca hoftesbreddes afstand, og hav kontakt med
rygpladen gennem hele bevægelsen. Bøj i knæene og sænk så langt
ned du kan med god teknik. Pres tilbage til udgangspositionen. 

Teknik: Kør de første 10 reps med 3 sek. op og 3 sek. ned. 11. rep
køres i bund og halvt op, hvor den holdes i 8 sekunder. Kør de sidste
10 reps så hurtigt du kan.

Vægt:         kg, Sæt: 3 , Repetitioner: 10-8-10 , Pause: 2 min 0 sek.

 
 

5. Cybex: Standing Calf

Placér den forreste del af fødderne på fodbrædtet. Stå med strakte ben
og med fødderne i ca. hoftebreddes afstand. Pres op til tåstående.
Sænk tilbage.

Vægt:         kg, Sæt: 4 , Repetitioner: 15

 
 

6. Matrix: Seated Calf Raise

Sæt fødderne på det skrå fodbræt. Anklerne bøjes så der skabes god
spænding i lægmusklerne. Herfra presses det opad og anklerne
strækkes maksimalt. Sænk langsomt tilbage og gentag.

Vægt:         kg, Sæt: 4 , Repetitioner: 15 , Pause: 1 min 30 sek.

Upper/Lower 2-split  
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Programmet er delt op i overkrop og underkrop, man træner kun den ene del pr. træning.

Kan trænes på mange måder, enten vekslende hver dag, hver anden dag eller 2 dage på 1 dags pause osv. 

Programmerne tager ca. 45-40 min. og er for dig der er øvet og træner mere end 3 gange om ugen.

 
 

1. Barbell Back Squat

Start stående med stangen hvilende bag nakken. Grebet et så smalt
som muligt udenfor skuldrene. Tommelfingrene rundt om stangen.
Benene er lidt bredere end hoftebredde. Brystet op og ryggen spændt.
Sæt dig "bagud og nedad" med bagdelen. Hold en oprejst og neutral
ryg under hele bevægelsen. Stop når hofteleddet er lavere end
knæleddet. Pres dig ved hjælp af hælen på vej op til startpositionen.

Vægt:         kg, Sæt: 4 , Repetitioner: 6-8 , Pause: 2 min 0 sek.

 
 

2. Leg Extension

Pres anklerne mod ankelpuden og stræk benene maksimalt ud. Hold
gerne slutstillingen et øjeblik og sænk roligt tilbage.

Vægt:         kg, Sæt: 4 , Repetitioner: 6-8

 
 

3. Lying leg curl

Lig på maven på apparatet og hold om håndtagene. Begge skal være
under puden. Bøj knæene og træk puden op imod sædet, sænk
derefter puden forsigtigt tilbage igen.

Vægt:         kg, Sæt: 4 , Repetitioner: 6-8 , Pause: 2 min 0 sek.

 
 

4. Hack squat

Placér fødderne i ca hoftesbreddes afstand, og hav kontakt med
rygpladen gennem hele bevægelsen. Bøj i knæene og sænk så langt
ned du kan med god teknik. Pres tilbage til udgangspositionen. 

Teknik: Kør de første 10 reps med 3 sek. op og 3 sek. ned. 11. rep
køres i bund og halvt op, hvor den holdes i 8 sekunder. Kør de sidste
10 reps så hurtigt du kan.

Vægt:         kg, Sæt: 3 , Repetitioner: 10-8-10 , Pause: 2 min 0 sek.

 
 

5. Cybex: Standing Calf

Placér den forreste del af fødderne på fodbrædtet. Stå med strakte ben
og med fødderne i ca. hoftebreddes afstand. Pres op til tåstående.
Sænk tilbage.

Vægt:         kg, Sæt: 4 , Repetitioner: 15

 
 

6. Matrix: Seated Calf Raise

Sæt fødderne på det skrå fodbræt. Anklerne bøjes så der skabes god
spænding i lægmusklerne. Herfra presses det opad og anklerne
strækkes maksimalt. Sænk langsomt tilbage og gentag.

Vægt:         kg, Sæt: 4 , Repetitioner: 15 , Pause: 1 min 30 sek.

Upper/Lower 2-split  
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Programmet er delt op i overkrop og underkrop, man træner kun den ene del pr. træning.

Kan trænes på mange måder, enten vekslende hver dag, hver anden dag eller 2 dage på 1 dags pause osv. 

Programmerne tager ca. 45-40 min. og er for dig der er øvet og træner mere end 3 gange om ugen.

 
 

1. Barbell Back Squat

Start stående med stangen hvilende bag nakken. Grebet et så smalt
som muligt udenfor skuldrene. Tommelfingrene rundt om stangen.
Benene er lidt bredere end hoftebredde. Brystet op og ryggen spændt.
Sæt dig "bagud og nedad" med bagdelen. Hold en oprejst og neutral
ryg under hele bevægelsen. Stop når hofteleddet er lavere end
knæleddet. Pres dig ved hjælp af hælen på vej op til startpositionen.

Vægt:         kg, Sæt: 4 , Repetitioner: 6-8 , Pause: 2 min 0 sek.

 
 

2. Leg Extension

Pres anklerne mod ankelpuden og stræk benene maksimalt ud. Hold
gerne slutstillingen et øjeblik og sænk roligt tilbage.

Vægt:         kg, Sæt: 4 , Repetitioner: 6-8

 
 

3. Lying leg curl

Lig på maven på apparatet og hold om håndtagene. Begge skal være
under puden. Bøj knæene og træk puden op imod sædet, sænk
derefter puden forsigtigt tilbage igen.

Vægt:         kg, Sæt: 4 , Repetitioner: 6-8 , Pause: 2 min 0 sek.

 
 

4. Hack squat

Placér fødderne i ca hoftesbreddes afstand, og hav kontakt med
rygpladen gennem hele bevægelsen. Bøj i knæene og sænk så langt
ned du kan med god teknik. Pres tilbage til udgangspositionen. 

Teknik: Kør de første 10 reps med 3 sek. op og 3 sek. ned. 11. rep
køres i bund og halvt op, hvor den holdes i 8 sekunder. Kør de sidste
10 reps så hurtigt du kan.

Vægt:         kg, Sæt: 3 , Repetitioner: 10-8-10 , Pause: 2 min 0 sek.

 
 

5. Cybex: Standing Calf

Placér den forreste del af fødderne på fodbrædtet. Stå med strakte ben
og med fødderne i ca. hoftebreddes afstand. Pres op til tåstående.
Sænk tilbage.

Vægt:         kg, Sæt: 4 , Repetitioner: 15

 
 

6. Matrix: Seated Calf Raise

Sæt fødderne på det skrå fodbræt. Anklerne bøjes så der skabes god
spænding i lægmusklerne. Herfra presses det opad og anklerne
strækkes maksimalt. Sænk langsomt tilbage og gentag.

Vægt:         kg, Sæt: 4 , Repetitioner: 15 , Pause: 1 min 30 sek.

Upper/Lower 2-split  
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Programmet er delt op i overkrop og underkrop, man træner kun den ene del pr. træning.

Kan trænes på mange måder, enten vekslende hver dag, hver anden dag eller 2 dage på 1 dags pause osv. 

Programmerne tager ca. 45-40 min. og er for dig der er øvet og træner mere end 3 gange om ugen.

 
 

1. Barbell Back Squat

Start stående med stangen hvilende bag nakken. Grebet et så smalt
som muligt udenfor skuldrene. Tommelfingrene rundt om stangen.
Benene er lidt bredere end hoftebredde. Brystet op og ryggen spændt.
Sæt dig "bagud og nedad" med bagdelen. Hold en oprejst og neutral
ryg under hele bevægelsen. Stop når hofteleddet er lavere end
knæleddet. Pres dig ved hjælp af hælen på vej op til startpositionen.

Vægt:         kg, Sæt: 4 , Repetitioner: 6-8 , Pause: 2 min 0 sek.

 
 

2. Leg Extension

Pres anklerne mod ankelpuden og stræk benene maksimalt ud. Hold
gerne slutstillingen et øjeblik og sænk roligt tilbage.

Vægt:         kg, Sæt: 4 , Repetitioner: 6-8

 
 

3. Lying leg curl

Lig på maven på apparatet og hold om håndtagene. Begge skal være
under puden. Bøj knæene og træk puden op imod sædet, sænk
derefter puden forsigtigt tilbage igen.

Vægt:         kg, Sæt: 4 , Repetitioner: 6-8 , Pause: 2 min 0 sek.

 
 

4. Hack squat

Placér fødderne i ca hoftesbreddes afstand, og hav kontakt med
rygpladen gennem hele bevægelsen. Bøj i knæene og sænk så langt
ned du kan med god teknik. Pres tilbage til udgangspositionen. 

Teknik: Kør de første 10 reps med 3 sek. op og 3 sek. ned. 11. rep
køres i bund og halvt op, hvor den holdes i 8 sekunder. Kør de sidste
10 reps så hurtigt du kan.

Vægt:         kg, Sæt: 3 , Repetitioner: 10-8-10 , Pause: 2 min 0 sek.

 
 

5. Cybex: Standing Calf

Placér den forreste del af fødderne på fodbrædtet. Stå med strakte ben
og med fødderne i ca. hoftebreddes afstand. Pres op til tåstående.
Sænk tilbage.

Vægt:         kg, Sæt: 4 , Repetitioner: 15

 
 

6. Matrix: Seated Calf Raise

Sæt fødderne på det skrå fodbræt. Anklerne bøjes så der skabes god
spænding i lægmusklerne. Herfra presses det opad og anklerne
strækkes maksimalt. Sænk langsomt tilbage og gentag.

Vægt:         kg, Sæt: 4 , Repetitioner: 15 , Pause: 1 min 30 sek.

Upper/Lower 2-split  
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Facebook: Træningsstudiet
Tlf: +45 21294774

www.traeningsstudiet.dk
Instagram: @traeningsstudiet

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

Uge Sæt Reps Tempo Rest RIR Sæt 1 Sæt 2 Sæt 3 Sæt 4 Sæt 5 Sæt 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

Uge Sæt Reps Tempo Rest RIR Sæt 1 Sæt 2 Sæt 3 Sæt 4 Sæt 5 Sæt 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

Uge Sæt Reps Tempo Rest RIR Sæt 1 Sæt 2 Sæt 3 Sæt 4 Sæt 5 Sæt 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

Uge Sæt Reps Tempo Rest RIR Sæt 1 Sæt 2 Sæt 3 Sæt 4 Sæt 5 Sæt 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

Uge Sæt Reps Tempo Rest RIR Sæt 1 Sæt 2 Sæt 3 Sæt 4 Sæt 5 Sæt 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

Uge Sæt Reps Tempo Rest RIR Sæt 1 Sæt 2 Sæt 3 Sæt 4 Sæt 5 Sæt 6
1 3 12-14 Kontrolleret  1min 0-1
2 3 12-14 Kontrolleret  1min 0-1
3 3 12-14 Kontrolleret  1min 0-1
4 3 12-14 Kontrolleret  1min 0-1

Dato

Dato

Dato

Navn: 
Dato: 
Program: Upper

A1) Dips - evt med støtte

A2) Pullups eller pulldown med smalt underhåndsgreb

B1) Push press

B2) T-bar row

C1) Flad brystpres med håndvægte

C2) Facepulls

Dato

Dato

 
 

7. Dips

Lad overkroppen hænge på strakte arme. Sørg for at have skuldrene
på normalt niveau i forhold til kroppen. Bøj i knæene og sænk
overkroppen roligt ned til overarmene er horisontale. Pres op igen.

Sæt: 5 , Repetitioner: 4-6

 
 

8. Pullups

Hold rundt om stangen med underhåndsgreb og hæng med strakte
arme. Træk dig op til hagen er over håndgrebsniveau. Markér
slutstillingen og sænk langsomt tilbage.

Sæt: 5 , Repetitioner: 6-8 , Pause: 2 min 0 sek.

 
 

9. Liggende brystpres

Lig på ryggen med fødderne i gulvet og hold håndvægtene med strakte
arme over brystet.. Sænk håndvægtene i en let bue mod ydersiden af
skulderen og pres op igen med større hastighed. 

Vægt:         kg, Sæt: 4 , Repetitioner: 6-8

 
 

10. T-bar roning 1

Stå med fødderne i hoftebreddes afstand, let bøjede knæ og bøj
overkroppen fremad. Hold ryggen strakt og læg kropsvækten bagud.
Træk skuldrene bagud, bøj i albuerne og træk stangen op mod maven.
Hold armene indtil kroppen. Pres skulderbladene sammen i slutfasen.
Sænk tilbage og gentag.

Sæt: 4 , Repetitioner: 6-8 , Pause: 2 min 0 sek.

 
 

11. Push-press

Start i en stående position med vægtstangen hvilende på skuldrene.
Der er hoftebreddes afstand mellem fødderne. Hænderne er placeret
lige ud for skuldrene, og albuerne er lige foran stangen. Stram mave
og ryg. Start bevægelsen ved at lave en eksplosiv bøj og stræk
knæene før stangen presses op mod taget. Stangen skal gå i en ret
linje op mod taget, så hovedet må trækkes lidt tilbage for at tillade
stangens bevægelse. Bevægelsen afsluttes på toppen med helt
udstrakte arme, før stangen sænkes kontrolleret ned til startpositionen.
Det er vigtigt at holde overkroppen ret, så overkroppen ikke falder
fremover.

Sæt: 4 , Repetitioner: 4-6

Upper/Lower 2-split  
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7. Dips

Lad overkroppen hænge på strakte arme. Sørg for at have skuldrene
på normalt niveau i forhold til kroppen. Bøj i knæene og sænk
overkroppen roligt ned til overarmene er horisontale. Pres op igen.

Sæt: 5 , Repetitioner: 4-6

 
 

8. Pullups

Hold rundt om stangen med underhåndsgreb og hæng med strakte
arme. Træk dig op til hagen er over håndgrebsniveau. Markér
slutstillingen og sænk langsomt tilbage.

Sæt: 5 , Repetitioner: 6-8 , Pause: 2 min 0 sek.

 
 

9. Liggende brystpres

Lig på ryggen med fødderne i gulvet og hold håndvægtene med strakte
arme over brystet.. Sænk håndvægtene i en let bue mod ydersiden af
skulderen og pres op igen med større hastighed. 

Vægt:         kg, Sæt: 4 , Repetitioner: 6-8

 
 

10. T-bar roning 1

Stå med fødderne i hoftebreddes afstand, let bøjede knæ og bøj
overkroppen fremad. Hold ryggen strakt og læg kropsvækten bagud.
Træk skuldrene bagud, bøj i albuerne og træk stangen op mod maven.
Hold armene indtil kroppen. Pres skulderbladene sammen i slutfasen.
Sænk tilbage og gentag.

Sæt: 4 , Repetitioner: 6-8 , Pause: 2 min 0 sek.

 
 

11. Push-press

Start i en stående position med vægtstangen hvilende på skuldrene.
Der er hoftebreddes afstand mellem fødderne. Hænderne er placeret
lige ud for skuldrene, og albuerne er lige foran stangen. Stram mave
og ryg. Start bevægelsen ved at lave en eksplosiv bøj og stræk
knæene før stangen presses op mod taget. Stangen skal gå i en ret
linje op mod taget, så hovedet må trækkes lidt tilbage for at tillade
stangens bevægelse. Bevægelsen afsluttes på toppen med helt
udstrakte arme, før stangen sænkes kontrolleret ned til startpositionen.
Det er vigtigt at holde overkroppen ret, så overkroppen ikke falder
fremover.

Sæt: 4 , Repetitioner: 4-6

Upper/Lower 2-split  
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7. Dips

Lad overkroppen hænge på strakte arme. Sørg for at have skuldrene
på normalt niveau i forhold til kroppen. Bøj i knæene og sænk
overkroppen roligt ned til overarmene er horisontale. Pres op igen.

Sæt: 5 , Repetitioner: 4-6

 
 

8. Pullups

Hold rundt om stangen med underhåndsgreb og hæng med strakte
arme. Træk dig op til hagen er over håndgrebsniveau. Markér
slutstillingen og sænk langsomt tilbage.

Sæt: 5 , Repetitioner: 6-8 , Pause: 2 min 0 sek.

 
 

9. Liggende brystpres

Lig på ryggen med fødderne i gulvet og hold håndvægtene med strakte
arme over brystet.. Sænk håndvægtene i en let bue mod ydersiden af
skulderen og pres op igen med større hastighed. 

Vægt:         kg, Sæt: 4 , Repetitioner: 6-8

 
 

10. T-bar roning 1

Stå med fødderne i hoftebreddes afstand, let bøjede knæ og bøj
overkroppen fremad. Hold ryggen strakt og læg kropsvækten bagud.
Træk skuldrene bagud, bøj i albuerne og træk stangen op mod maven.
Hold armene indtil kroppen. Pres skulderbladene sammen i slutfasen.
Sænk tilbage og gentag.

Sæt: 4 , Repetitioner: 6-8 , Pause: 2 min 0 sek.

 
 

11. Push-press

Start i en stående position med vægtstangen hvilende på skuldrene.
Der er hoftebreddes afstand mellem fødderne. Hænderne er placeret
lige ud for skuldrene, og albuerne er lige foran stangen. Stram mave
og ryg. Start bevægelsen ved at lave en eksplosiv bøj og stræk
knæene før stangen presses op mod taget. Stangen skal gå i en ret
linje op mod taget, så hovedet må trækkes lidt tilbage for at tillade
stangens bevægelse. Bevægelsen afsluttes på toppen med helt
udstrakte arme, før stangen sænkes kontrolleret ned til startpositionen.
Det er vigtigt at holde overkroppen ret, så overkroppen ikke falder
fremover.

Sæt: 4 , Repetitioner: 4-6

Upper/Lower 2-split  
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7. Dips

Lad overkroppen hænge på strakte arme. Sørg for at have skuldrene
på normalt niveau i forhold til kroppen. Bøj i knæene og sænk
overkroppen roligt ned til overarmene er horisontale. Pres op igen.

Sæt: 5 , Repetitioner: 4-6

 
 

8. Pullups

Hold rundt om stangen med underhåndsgreb og hæng med strakte
arme. Træk dig op til hagen er over håndgrebsniveau. Markér
slutstillingen og sænk langsomt tilbage.

Sæt: 5 , Repetitioner: 6-8 , Pause: 2 min 0 sek.

 
 

9. Liggende brystpres

Lig på ryggen med fødderne i gulvet og hold håndvægtene med strakte
arme over brystet.. Sænk håndvægtene i en let bue mod ydersiden af
skulderen og pres op igen med større hastighed. 

Vægt:         kg, Sæt: 4 , Repetitioner: 6-8

 
 

10. T-bar roning 1

Stå med fødderne i hoftebreddes afstand, let bøjede knæ og bøj
overkroppen fremad. Hold ryggen strakt og læg kropsvækten bagud.
Træk skuldrene bagud, bøj i albuerne og træk stangen op mod maven.
Hold armene indtil kroppen. Pres skulderbladene sammen i slutfasen.
Sænk tilbage og gentag.

Sæt: 4 , Repetitioner: 6-8 , Pause: 2 min 0 sek.

 
 

11. Push-press

Start i en stående position med vægtstangen hvilende på skuldrene.
Der er hoftebreddes afstand mellem fødderne. Hænderne er placeret
lige ud for skuldrene, og albuerne er lige foran stangen. Stram mave
og ryg. Start bevægelsen ved at lave en eksplosiv bøj og stræk
knæene før stangen presses op mod taget. Stangen skal gå i en ret
linje op mod taget, så hovedet må trækkes lidt tilbage for at tillade
stangens bevægelse. Bevægelsen afsluttes på toppen med helt
udstrakte arme, før stangen sænkes kontrolleret ned til startpositionen.
Det er vigtigt at holde overkroppen ret, så overkroppen ikke falder
fremover.

Sæt: 4 , Repetitioner: 4-6

Upper/Lower 2-split  
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7. Dips

Lad overkroppen hænge på strakte arme. Sørg for at have skuldrene
på normalt niveau i forhold til kroppen. Bøj i knæene og sænk
overkroppen roligt ned til overarmene er horisontale. Pres op igen.

Sæt: 5 , Repetitioner: 4-6

 
 

8. Pullups

Hold rundt om stangen med underhåndsgreb og hæng med strakte
arme. Træk dig op til hagen er over håndgrebsniveau. Markér
slutstillingen og sænk langsomt tilbage.

Sæt: 5 , Repetitioner: 6-8 , Pause: 2 min 0 sek.

 
 

9. Liggende brystpres

Lig på ryggen med fødderne i gulvet og hold håndvægtene med strakte
arme over brystet.. Sænk håndvægtene i en let bue mod ydersiden af
skulderen og pres op igen med større hastighed. 

Vægt:         kg, Sæt: 4 , Repetitioner: 6-8

 
 

10. T-bar roning 1

Stå med fødderne i hoftebreddes afstand, let bøjede knæ og bøj
overkroppen fremad. Hold ryggen strakt og læg kropsvækten bagud.
Træk skuldrene bagud, bøj i albuerne og træk stangen op mod maven.
Hold armene indtil kroppen. Pres skulderbladene sammen i slutfasen.
Sænk tilbage og gentag.

Sæt: 4 , Repetitioner: 6-8 , Pause: 2 min 0 sek.

 
 

11. Push-press

Start i en stående position med vægtstangen hvilende på skuldrene.
Der er hoftebreddes afstand mellem fødderne. Hænderne er placeret
lige ud for skuldrene, og albuerne er lige foran stangen. Stram mave
og ryg. Start bevægelsen ved at lave en eksplosiv bøj og stræk
knæene før stangen presses op mod taget. Stangen skal gå i en ret
linje op mod taget, så hovedet må trækkes lidt tilbage for at tillade
stangens bevægelse. Bevægelsen afsluttes på toppen med helt
udstrakte arme, før stangen sænkes kontrolleret ned til startpositionen.
Det er vigtigt at holde overkroppen ret, så overkroppen ikke falder
fremover.

Sæt: 4 , Repetitioner: 4-6

Upper/Lower 2-split  
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