Generelt treningsprogram
Dette er et treningsprogram som passer for både nybegynnere og de som har trent en stund. Programmet gir bra styrke og muskelvekst hvis man trener og spiser skikkelig.

Før alle øvelsene må man varme opp med ca 3 sett med økende belastning.
Mandag (Rygg)
	Øvelse 
	Antall sett
(oppvarming kommer i tillegg)
	Antall repetisjoner pr sett

	Markløft
	4
	6-8

	Roing (sittende med kabel eller foroverlent med stang)
	4
	6-8

	Nedtrekk bak nakken, bredt grep
	3
	6-8

	Nedtrekk foran, smalt grep (trenger ikke mer oppvarming enn du allerede har)
	2
	6-8

	Rygghev (gjerne med belastning)
	4
	10

	Mage
	4
	15-20

	
	
	

	
	
	


Onsdag (Bein)
	Øvelse
	Antall sett
(oppvarming kommer i tillegg)
	Antall repetisjoner pr sett

	Knebøy
	4
	6-8

	Lårpress eller knestrekk
	3
	6-8

	Leggtrening i lårpressmaskin
	4
	6-8

	Biceps (husk oppvarming)
	5
	6-8

	Mage
	4
	15-20

	
	
	

	
	
	

	
	
	


Fredag (Bryst)
	Øvelse
	Antall sett
(oppvarming kommer i tillegg)
	Antall repetisjoner pr sett

	Benkpress
	4
	6-8

	Triceps
	4
	6-8

	Skuldertrening
	4
	6-8

	Dips (gjerne med belastning)
	4
	10

	Mage
	4
	15-20

	
	
	

	
	
	

	
	
	


