Bult projektet vecka 7

Bult Projektet

Nu ska du rakna om ditt IRM till ett uppskattat IRM. Anvéind Excel kalkylatorn som finns att ladda hem pa
https://www.bankpress.nu/bultprojektet/

Dar finns det fyra olika flikar. En flik fir smalmark, sumomark, bankpress. knébij.

Knappa in ditt maxreps resultat frén vecka 9. | banken valier du det bésta resultatet.
Du kommer da 8 ett nytt estimerat max. Den vikten ska du utgd frén i programmet frén och med nu.

| bankpress ska du utg# frén ditt estimerade IRM med stopp om du ska tévla i slutet av programmet. Om du inte ska
tavla sé utgd frén det estimerade maxet utan stopp. Det samma géller i programmet. Stér det stopp, men du inte ska

tévla eller maxa med stopp, kiir inte de seten med stopp.

Ifall ditt estimerade max &r lagre &n din start max kan det bero pé flera orsakar. Rikna dé ditt estimerade max pé 102%

av ditt start max.

Vecka 7

Pass 1 - Overkropp

Pass 2 - Underkropp

Pass 3 - fiverkropp

Tévling/Maxning

Bankpress - Brett:

Knébdj - Balte:

Bankpress - Brett:

Knébij - Balte + varmare:

0% 2xa Stopp B0% Ix3 0% 2xa Stopp B0% Ix3

70% 2x3 Stopp 70% 3x! 70% 2x3 Stopp 70% Ixl

80% 2x! Stopp 80% 3x! Stopp 18% Ixl

87% 3x! Stopp 40% 2x20 8% Ix!

60% 3xI0 91% ingéng
96% andra
[00% sista

Std press med véandning: | Marklyft - Balte: Bankpress:

0% 3xa B0% axl B0% Ix3
70% Ix! Stopp
80% IxI Stopp
87% Ixl Stopp
93% ingéng
47% andra
100% sista

Omvindaflys: Marklyft - Balte:

2-3x8-1a B0% Ixl

70% Ix! Stopp
80% IxI Stopp
0% Ingéng
96% Andra
100% Sista



https://www.bankpress.nu/bultprojektet/

Exempel p& 3 pass i veckan

Vecka 7

Pass | - Overkropp

Pass 2 - Underkropp

Pass 3 - lverkropp

Bankpress - Brett:

Knabij - Blte:

Knébj - Balte + varmare:

B0% 2xa Stopp B0% Ix3 B0% Ix3
70% 2x3 Stopp 70% 3xl 10% Ix!
80% 2x! Stopp 18% Ixl
87% 3x! Stopp 8% Ixl
60% 4xI0 91% ingéng
96% andra
100% sista
Std press med véndning: Marklyft - Balte: Bankpress:
0% 3xa B0% axl B0% Ix3

70% Ix! Stopp
80% Ixl Stopp
87% Ixl Stopp
93% ingéng

97% andra

100% sista
Omvindaflys: Marklyft - Balte:
2-3x8-1a B0% Ixl

70% Ix! Stopp
80% IxI Stopp
90% Ingéng
96% Andra
100% Sista

Ifall du kénner att du vill eller behiver tréna fem pass i veckan finns en konstellation fir dig har 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 s &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. S& man kan séga att pass tre blir ett assistanspass.

De som kiirt 0 pass i veckan kiir alternativet fir 4 pass i veckan. D& 4 pass ink tévlingen.




Om du tavlar s& maxa i stdpress och chins veckan efter tavling. Om du maxar i gymmet sa kiir det samma pass.

Skicka videos pé varje maxreps set i knabij, marklyft, bredgrepps bankpress, medegrepps béankpress och std press
samt garna ndgot av dina battre set chins till infol@joseferiksson.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/1527772244309677

Fir fragor 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 hér har: nordicfighter.com
Ebankpress.nu
Btyngrekraftsport
Ejosef eriksson

www.Bankpress.nu



mailto:info@joseferiksson.se
https://wetransfer.com/
https://www.facebook.com/groups/1527772244309622
mailto:info@joseferiksson.se
https://tyng.re/josef_eriksson
https://www.nordicfighter.com/
http://www.bänkpress.nu/

