Kristoffer Stenvang

Personlig treener fysiotearpeut www.fitliv.dk

Navn: Praktisk info
Split: Fullbody DB = Handvaegte
Fase 1 BB = Vaegtstang
Dag: Daglafl
TRANINGSPROGRAM TIL SELVTRANING
@velse SAT REP PAUSE KG KG KG KG KG KG KG KG KG
Benpres 3 8-10 60-90 sek
Pull down neutral 3 8-10 |60-90 sek
DB Cheast pres 3 8-10 |60-90 sek
Back extension 3 8-10 |60-90 sek
One arm row 3 8-10 [60-90 sek
Military press 3 8-10 | 60-90 sek
Crunch bench 3 8-20 |60-90 sek
3 8-20 [60-90 sek

Valgfri mave gvelse

TRAENINGS DATO

OBS: Safremt der kan udfgres flere gentagelser end angivet i sidste saet gges belastningen til naeste traning med mindst mulige stigning.

PERSONLIG TRENING & BOOTCAMP



