Bult projektet vecka 4

Bult Projektet

Vecka 4
Pass | - iverkropp Pass 2 - Underkropp Pass 3 - (iverkropp Pass 4 - Underkropp
Bankpress - Medel: Knibiij/Boxbiij: Rankpress - Brett: Knibiij - Balte:
0% IxI0 07.0%/492.5% 3xI2 0% IxI0 0% IxI0
B0% Ixl0 B0% IxI0 B0% Ix8
B6% Ix8 E6% Ix8 10% IxB
12% Ixb 12% IxB 16% Ix4
18% Ix4 18% Ix4 82% 3x4 MR set 3
78% ax4 MR 78% ax4 MR
Stépress & vandning Marklyft - Balte: Chins: Raka mark:
a0% IxI0 0% IxI0 3-ox8-1a MR 07.0% 3x12
B0% Ix8 B0% Ix8
10% IxB 10% IxB
7% 3x4 MR set 3 80% Ix4
8a% Ix4 MR
Drag uppiftén: Utfall: Dala triceps: Goodmornings:
3-ox8-1a MR 3-4x8-12 3-ox8-1a MR 3-4x8-12
Dala triceps: Benlyft: Valfri rodd: Splittbij:
3-ox8-1a MR 3-4 set MR 3-0x8-1a MR 3-4x8-12
Omvandaflys: Ryggresningar: Facepulls: Sténg hall
3-4xB-1a MR 2-3 set MR 3-4x10-20 3-4x20-40 sek
Sténg curls: Hiftut&trotationer: Sténg curls: Magivning:
3-ox8-1a MR 3-4x8-20 MR 3-ax8-1a MR 3-4 set




Exempel p& 3 pass i veckan

Vecka 4

Pass | - (iverkropp

Pass 2 - Underkropp

Pass 3 - iverkropp

Bankpress - Medel:

Knabij - Balte:

Rankpress - Brett:

a0% IxI0 a0% Ixi0 0% IxI0
G0% Ixl0 0% Ix8 B0% Ixi0
B6% Ix8 70% IxB B6% Ix8
T2% IxB T6% Ix4 12% IxB
18% Ix4 82% 3x4 18% Ix4
78% ax4 MR 78% ax4 MR
Stépress & véndning: Marklyft - Balte: Chins:
a0% IxI0 a0% Ixi0 3-ox8-1a MR
B0% Ix8 B0% Ix8
70% IxB 70% IxB
7% 3x4 MR set 3 80% Ix4

8% Ix4 MR
Drag uppiftén: Utfall: Dala triceps:
3-4xB-1a MR 3-4x8-12 3-ox8-1a MR
Dala triceps: Goodmornings: Valfri rodd:
3-4xB-1a MR 3-4xB-12 3-0x8-1a
Omvindaflys: Benlyft: Facepulls:
3-4xB-1a MR 3-4 set MR 3x10-20
Sténg curls: Hiftut&trotationer: Sténg curls:
3-ox8-1a MR 3x8-20 3-0x8-1a MR

Ifall du kénner att du vill eller behiver tréna fem pass i veckan finns en konstellation fir dig hér nedanfir. Dock sé

tycker jag du biir ge 4 pass i veckan programmet en chans fiirst och &ven lasa stycket om Extra tréning

Fiir fem pass i veckan sé &r det stora att det sléngs in lite extra stipress. Valdigt latt och inte maxreps. Sen &r det

assistans far andra passen som sléngts in. S8 man kan séga att pass tre blir ett assistanspass.




Vecka 4

Pass | Pass 4 Pass 3 Pass 4 Pass a
Bankpress - Medel: | Knabiij/Boxbij: Stapress @ vandning: | Bankpress - Brett: | Knébij - Balte:
a0% IxI0 a7.0%/82.0% 3x12 | 9a% 3xI0 0% IxI0 a0% Ixl0
60% Ixl0 B0% IxI0 60% Ix8
B6% Ix8 B6% Ix8 10% IxG
T2% IxB 12% IxB T6% Ix4
T8% Ix4 18% Ix4 82% 3x4 MR set 3
78% ax4 MR 78% ax4 MR
Stapress & vindning: | Marklyft - Balte: Valfri rodd: Chins: Raka mark:
a0% IxI0 a0% Ixl0 3-4x8-15 3-4x8-15 a7.0% 3x1Z
B0% Ix8 0% Ix8
70% IxB 10% IxB
7% 3x4 MR set 3 80% Ix4

8% Ix4 MR
Drag uppiftén: tfall: Omvandaflys: Dala triceps: Goodmornings:
3-4xB-1a MR 3-4xB-12 3-4x8-1a 3-4xB-lo MR set 3 | 3-4xB-12
Dala triceps: Benlyft: Sténg curls: Valfri rodd: Splittbaj:
3-4x8-1a MR 3 set MR 3-4x8-1a MR 3-4x8-1a 3-4x8-12
Sténg curls: Hiftut&trotationer: | Sténg hall: Facepulls: Magiivning:
3-4xB-1a MR 3x8-20 3x20-40 sek 3-4x10-20 3-4 set
Ryggresningar:
3x10-15

Skicka videos pé varje maxreps set i knébdj, marklyft, bredgrepps bankpress, medegrepps bénkpress och sté press
samt gérna nagot av dina béttre set chins till infoljoseferiksson.se p& wetransfer.com . Dip videon till ditt namn,
fivning och vecka av programmet.

Sluten facebook grupp fir deltagarna i projektet:
https://www.facebook.com/groups/1027772244309677

Fiir frégor infol@joseferiksson.se

20% rabatt hot tyngre med koden: motoéndlighetenochvidare
Handla hos tyngre hér: tyng.re/josef eriksson

2% rabatt hos Nordic Fighter med koden: bankpressnu

Handla hos Nordic Fighter har har: nordicfighter.com
Ebankpress.nu
Btyngrekraftsport
®josef eriksson

www.Bénkpress.nu
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