Detta program kor ni under en vecka. Planera sjélv.
Utéver denna program det ska finnas utrymme till minst ett [6ppass 5-10 km.
Ex Man pass 1; Tis: Loppning; Ons pass 2, Tor Vila; Fre pass 3; Lor Vila;

Pass 1. Rygg/ Biceps
- Marklyft

- Skivstangrodd

- Latsdrag

- Sittande kabelrodd

- Omvanda flyes

- Rygglyft

- Stangcurl

- Hantelcurl

Pass 2. Brost/ Triceps
- Bankpress

- Hantelpress

- Flyes

- Pushdowns

- Dips

- Frenchpress VIDEO

Pass 3. Ben / axlar
- Kndbdj Obs!

- Frontsquat(stang pa brostet)

- Ben spark
- Militér press
- Sittande axelpress

3 serier 10 reps pauser mellan serier 1 -2 minuter
3 serier 10 reps

3 serier 10 reps

3 serier 10 reps

3 serier 10 reps

2 serier 12-15 reps

3 serier 10 reps

3 serier 10 reps

samma serier och reps som i 1. /4x8/

3 serier 10 reps
3 serier/ 10 reps
3 serier 10 reps

minst 6 serier - 8 reps

3 serier 10 reps

3 serier 10 reps ( stanna i hdgsta lage 2 sekunder)
3 serier 10 reps

3 serier 10 reps

-Kabellyft at sidan 3 serier 10 reps ( stanna i hdgsta lage 2 sekunder/ utféra dvning langsamt)


https://youtu.be/WkbC8L6HwNo

- Varje dag magmuskler:

- Chrunches 2x25

- Situps 2x25

- Benlyft 2x25

- Falkniven 2x25

- Russian twist ( lagg pa ryggen, lyft ben fran golvet, rottera éverkropp vanster-hoger) 2x20



