Traeningsprogram

staw  Overkrop/underkrop 4x om ugen

Overkrop og underkrop i skift, fire traeningsdage om ugen

Hver muskelgruppe treenes to gange om ugen, med mere volumen pr. pas end i fuldkropsprogrammet. Passer, nar
fuldkropsprogrammet bliver for langt, eller fremskridtene gar langsommere. Et pas varer cirka 60 til 75 minutter.

Ugeforlob
Man Tir Ons Tor Fre Lor Son
Overkrop A Underkrop A Hviledag Overkrop B Underkrop B Hviledag Hviledag

Hviledagene kan flyttes. Vigtigt er, at hgjst to traeningsdage ligger lige efter hinanden.

Sadan virker programmet

Progression: dobbelt progression
1. Start med en veaegt, hvor du klarer den nedre graense af gentagelsesintervallet i alle seet med RIR-malet.
2. @g gentagelserne fra pas til pas, indtil du nar den gvre greense i alle seet.

3. Haev derefter veegten med det mindste fornuftige trin (stang oftest 2,5 kg, handveegt og maskine nzeste trin) og
start forfra nederst i intervallet.

RIR: gentagelser i reserve Pauser

RIR 2 betyder: Ved seettets slutning kunne du have Basispvelser 2 til 3 minutter, isolationsevelser 1 til 2
lavet to rene gentagelser mere. Basisovelser med RIR minutter.

1 til 3, isolationsevelser ma ga teettere pa failure (RIR 0 o o v o

til 1) Nar det gari sta

Falder preestationen over to til tre pas: planleeg en
lettere uge med halvt s& mange szt og RIR 3 til 4.
Tjek ogsé s@vn og kalorier.

Opvarmning
e 51til 10 minutter let pa cykel, lebeband eller romaskine.

e For forste basisovelse 2 til 4 opvarmningssaet med stigende vaegt, for eksempel tom stang x 10, derefter cirka
50 % x 5, 70 % x 3 0og 85 % x 1 af arbejdsveegten.

e (vrige gvelser: ét let saet raekker som regel.

Generel information, ikke lzegelig radgivning. Ved sygdom, smerter eller graviditet: tal med din laege forst.

leanislaw.app Log veegten dagligt og se trenden automatisk: med appen Lean is law til iPhone og Android. Side 1/3



Overkrop/underkrop 4x om ugen Lean is law
Overkrop A
Ovelse St x gent. RIR 1] U2 U3 U4 U5 ue
Baenkpres 3 x6-8 2
Roning med stang 3 x6-8 2
Skulderpres med handvaegte 2 x8-10 2
Lat pulldown 2x8-12 2
Sidehasvninger 2x12-15 1
Bicepscurl 2x10-12 1
Triceps pushdown 2x10-12 1
Underkrop A
Ovelse St x gent. RIR 1] U2 U3 U4 U5 ue
Squat 3x6-8 2
Rumaensk dedloft 3x8-10 2
Benpres 2x10-12 2
Bencurl 2x10-15 1
Lzegpres 3x10-15 1
Kabelcrunch 2x10-15 1
Skriv vaegt x gentagelser i ugekolonnerne, for eksempel 60 x 8.
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Overkrop/underkrop 4x om ugen Lean is law
Overkrop B
Ovelse St x gent. RIR 1] U2 U3 U4 U5 ue
Skra baenkpres med stang 3x8-10 2
Pull-ups (eller lat pulldown) 3x6-10 2
Siddende kabelroning 3x10-12 2
Dips (eller brystpres) 2x8-12 2
Face pulls 2x12-15 1
Hammercurl 2x10-12 1
Tricepsstrak over hovedet 2x10-12 1
Underkrop B
Ovelse St x gent. RIR 1] U2 U3 U4 U5 ue
Dodloft 3 x5-6 2-3
Bulgarsk split squat 3x8-10 2
pr. side
Hip thrust 2x8-12 2
Benstraek 2x12-15 1
Bencurl 2x10-15 1
Laegpres 3x10-15 1
Skriv vaegt x gentagelser i ugekolonnerne, for eksempel 60 x 8.
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