Stgrketréining

Split-schema

Vecka 1

Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Helg

Pass 1 Vila Pass 2 Vila Pass 1 Vila
Vecka 2
Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Helg
Pass 2 Vila Pass 1 Vila Pass 2 Vila
/e
Pass 1 Pass 2
® Kniboj ® Marklyft
® Bankpress ® Militarpress

® Stangrodd

Pa samtliga 8-10rep
6vningar giller: 4 set



