Bodylab
FUllBUI]Y

Dette programmet retter seg mot deg som gnsker a bygge et godt fundament av styrke, muskelmasse og god
lafteteknikk.

» 3 gkter pr. uke

» 12 ukers program

» For nybegynnere (ingen eller lite treningserfaring)
» Fokus: God og fornuftig start pa styrketreningen

HVEM ER PROGRAMMET FOR?

Har du ingen eller begrenset erfaring med styrketrening, og gnsker du & bygge et godt fundament av styrke,
muskelmasse og god lgfteteknikk? Da er dette programmet for deg.

Mange tror at man méa trene veldig mye, og med avanserte programmer, for & fa gode resultater. Men det er ikke det
du trenger nar du skal begynne & trene. Du trenger a bygge en god grunnform med fornuftig sammensatt trening i de
grunnleggende lgftene.

Det er IKKE ngdvendig for deg & trene seks ganger i uken, og i hvert fall ikke hvis du ikke har lang treningserfaring.
Da far du faktisk mer ut av a fokusere pa kvalitet fremfor kvantitet.

Det er det som er grunntanken bak denne 12 ukers treningssyklusen. Den er delt opp i tre blokker av fire ukers
varighet hver.

Programmet er forholdsvis enkelt og sikrer at du far komplett trening av hele kroppen med tre treningsgkter pr. uke.

Du kan faktisk slippe unna med a trene to ganger pr. uke (mange av klientene var har fatt gode resultater med det). |
sa tilfelle forlenges bare programmet i den andre enden, sé det tar 18 uker 8 komme gjennom i stedet for 12 uker.

TANKEN BAK PROGRAMMET

Overordnet gar det samme bevegelsesmgnsteret igjen i alle de tre treningsgktene, mens selve gvelsene er
forskjellige.

Det er gjort pa denne maten for a sikre allsidighet, noe som er med pa & utvikle et bedre fundament av bevegelse og
styrke. Dette vil du kunne dra nytte av i resten av ditt treningsliv.

Samtidig kan det ogsa raskt feles litt monotont a trene fullbody hvis det er med de samme gvelsene hver dag. Det er
ofte morsommere og mer motiverende a trene mer variert.

Det hores kanskje banalt ut, men det er grunnleggende viktig at treningen er motiverende. Bade fordi det betyr at du
legger en starre innsats i treningen, men ogsa fordi det gir deg sterre sjanse for & skape en god treningsvane i det
lange lgp. Et perfekt treningsprogram er ikke verd noen ting hvis man ikke faktisk trener.

| lepet av de tre blokkene vil volumet (sett x repetisjoner) gradvis gke litt i takt med at du ogsa blir mer vant til
treningsmengden og pavirkningen pa kroppen. | tillegg vil ogsa flere gvelser bli byttet ut i hver blokk for & holde
treningen spennende og unnga at det blir ensformig, men ogsa for a leere nye og litt vanskeligere bevegelser i takt
med at du blir sterkere og mer kroppsbevisst.



BLOKK 1

UKET

Pkt 1 gkt 2 Okt 3
Cyclist goblet squat Bulgarian split squat Trapbar deadlift
2 x 8-10 2 x 10-12 3x6-8

Benchpress
3 x8-10

Hyperextensions
3 x10-12

Standing db shoulder press
3x8-10

Supinated cable pulldown
3x8-10

Db incline press (30 grader)
3 x 10-12

Supinated cable pulldown, 2 sek pause i bunden
3x8-10

2 x samme tid begge sett

3 x10-12

Db seated shoulder press Seated cable row, close neutral grip Push-ups*

2 x8-10 3 x10-12 2x 6-8

Db supinated curl Db french press Lying leg curl
3x10-12 3 x10-12 3x8-10

Planke Db lateral raise Band pull aparts

3 x 8-10

*Hvis du ikke kan gjore push-ups, sé gjer rack push-ups, og sett stangen gradvis ned. Nar vanlige push-ups blir for lette,

UKE 2

kan de gjeres vanskeligere med bayler og strikk.

Pkt 1 Pkt 2 Pkt 3
Cyclist goblet squat Bulgarian split squat Trapbar deadlift
3 x8-10 3 x10-12 3x6-8

Benchpress
3 x8-10

Hyperextensions
3x10-12

Standing db shoulder press
3 x 8-10

Supinated cable pulldown
3 x8-10

Db incline press (30 grader)
3 x10-12

Supinated cable pulldown, 2 sek pause i bunden
3 x 8-10

Db seated shoulder press Seated cable row, close neutral grip Push-ups
3x8-10 3 x10-12 3x 6-8

Db supinated curl Db french press Lying leg curl

3 x10-12 3 x10-12 3x8-10

Planke Db lateral raise Band pull aparts
2 x samme tid begge sett 3 x 10-12 3 x 8-10

Pkt 1 Pkt 2 Pkt 3

Cyclist goblet squat Bulgarian split squat Trapbar deadlift
3x8-10 3 x10-12 4x6-8

Benchpress
3 x8-10

Hyperextensions
3x10-12

Standing db shoulder press
3x8-10

Supinated cable pulldown
3 x8-10

Db incline press (30 grader)
4 x10-12

Supinated cable pulldown, 2 sek pause i bunden
3 x 8-10

Db seated shoulder press Seated cable row, close neutral grip Push-ups

3 x8-10 3 x10-12 3x 6-8

Db supinated curl Db french press Lying leg curl
3x10-12 3 x10-12 3x8-10

Planke Db lateral raise Band pull aparts
2 x samme tid begge sett 3 x 10-12 3 x8-10

Pkt 1 Pkt 2 Pkt 3

Cyclist goblet squat Bulgarian split squat Trapbar deadlift
4x 8-10 3 x10-12 4 x 6-8

Benchpress
4 x 8-10

Hyperextensions
3x12-15

Standing db shoulder press
4 x 8-10

Supinated cable pulldown
3x8-10

Db incline press (30 grader)
4 x10-12

Supinated cable pulldown, 2 sek pause i bunden
4 x 8-10

2 x samme tid begge sett

3 x12-15

Db seated shoulder press Seated cable row, close neutral grip Push-ups
3x8-10 3 x12-15 3x 6-8

Db supinated curl Db french press Lying leg curl
3x10-12 3 x10-12 3x8-10

Planke Db lateral raise Band pull aparts

3 x 8-10



https://www.youtube.com/watch?v=a14wyt5eo_M
https://www.youtube.com/watch?v=FoNA29qSD0A
https://www.youtube.com/watch?v=pgvDJOgP8S8
https://www.youtube.com/watch?v=ilGLY4mCiIw
https://www.youtube.com/watch?v=6-iAcTOWRMY
https://www.youtube.com/watch?v=FmEPiJjcyiA
https://www.youtube.com/watch?v=r3jzvjt-0l8
https://www.youtube.com/watch?v=TNMKbgtzKeg
https://www.youtube.com/watch?v=cM9o78eh9Hk
https://www.youtube.com/watch?v=3IDGXDKbXbA
https://www.youtube.com/watch?v=t5qf9IkIG_8
https://www.youtube.com/watch?v=KIa_FrH-OdU
https://www.youtube.com/watch?v=vyq3crbJbf4
https://www.youtube.com/watch?v=fixJVw-u3l8
https://www.youtube.com/watch?v=pgvDJOgP8S8
https://www.youtube.com/watch?v=D6khjyHdsrw
https://www.youtube.com/watch?v=zf1VMhZLdU
https://www.youtube.com/watch?v=LIxqlk-bQSA
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https://www.youtube.com/watch?v=LIxqlk-bQSA
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BLOKK 2

UKE 1(5)

Pkt 1 gkt 2 Okt 3

Back squat, 2 sek pause Deficit bulgarian split squat Cyclist goblet squat
3x6-8 3x8-10 2 x8-10

Benchpress Push-ups Benchpress

4x6-8 3x 8-10 3x8-10

Wide neutral grip pulldown
3 x10-12

Db romanian deadlift
3 x10-12

Supinated cable pulldown
3x8-10

Db seated shoulder press
3 x10-12

Seated cable row, wide neutral-grip
3 x12-15

Db seated shoulder press
2 x 8-10

Db incline supinated curl

Cable rope pushdown

Db supinated curl

3x10-12 3x12-15 3 x10-12

Sideplanke Db lateral raise Planke

2 x samme tid alle sett 3 x12-15 2 x samme tid begge sett
Pkt 1 Pkt 2 Pkt 3

Back squat, 2 sek pause Deficit bulgarian split squat Deadlift

3x6-8 3x8-10 3x6-8

Benchpress
4x6-8

Push-ups
3x 8-10

Standing one db shoulder press
4 x 8-10

Wide neutral grip pulldown
3 x10-12

Db romanian deadlift
3 x10-12

Rack chin-ups
4x6-8

Db seated shoulder press
3x10-12

Seated cable row, wide neutral-grip
3x12-15

Db incline press (30 grader)
3x 8-10

Db incline supinated curl
3x10-12

Cable rope pushdown
3x12-15

Lying single leg, leg curl
4 x 8-10

Sideplanke Db lateral raise Band pull aparts
2 x samme tid alle sett 3 x 12-15 3 x10-12

Pkt 1 gkt 2 gkt 3

Back squat, 2 sek pause Deficit bulgarian split squat Deadlift

4x6-8 3 x6-8 4x86-8

Benchpress
4 x 6-8

Push-ups
3x 8-10

Standing one db shoulder press
4 x 8-10

Wide neutral grip pulldown
4x10-12

Db romanian deadlift
3x8-10

Rack chin-ups
4 x8-10

Db seated shoulder press
3 x10-12

Seated cable row, wide neutral-grip
3x10-12

Db incline press (30 grader)
4x 8-10

Db incline supinated curl
3x10-12

Cable rope pushdown
3 x10-12

Lying single leg, leg curl
4 x10-12

Sideplanke Db lateral raise Band pull aparts
2 x samme tid alle sett 3 x10-12 3 x12-15

Pkt 1 Pkt 2 Pkt 3

Back squat, 2 sek pause Deficit bulgarian split squat Deadlift

4x6-8 3 x6-8 4x6-8

Benchpress
4 x6-8

Push-ups
3x 8-10

Standing one db shoulder press
4 x 8-10

Wide neutral grip pulldown
4x10-12

Db romanian deadlift
3x8-10

Rack chin-ups
4 x 8-10

Db seated shoulder press
3x10-12

Seated cable row, wide neutral-grip
3 x10-12

Db incline press (30 grader)
4x 8-10

Db incline supinated curl
3 x10-12

Cable rope pushdown
3 x10-12

Lying single leg, leg curl
4 x10-12

Sideplanke
2 x samme tid alle sett

Db lateral raise
3 x10-12

Band pull aparts
3 x12-15



https://www.youtube.com/watch?v=asoTu8MK4TY
https://www.youtube.com/watch?v=FoNA29qSD0A
https://www.youtube.com/watch?v=MkfeHJMyivE
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BLOKK 3

UKE1(9)

Pkt 1 gkt 2 Okt 3

Back squat Hack squat / leg press Deadlift

4x6-8 3 x10-12 4x5-7

Benchpress Push-ups Toe supported chin-ups
4x5-7 4x 6-8 4x6-8

Close neutral-grip pulldown
4 x10-12

Barbell romanian deadlift
3x8-10

Military press
4 x 8-10

Db seated shoulder press
3 x 12,10, 8 (stigende vekt)

One arm db row
3 x10-12

Db incline press (30 grader)
4x 8-10

Db hammer curl

Db incline french press

Lying leg curl 11/2 rep

3x10-12 3 x10-12 4 x 8-10

Cable crunch Lu lateral raise Cable facepulls

3x10-12 3 x10-12 3x12-15

Pkt 1 Pkt 2 Pkt 3

Back squat Hack squat / leg press Deadlift

4x6-8 3 x10-12 4 x5-7

Benchpress Push-ups Toe supported chin-ups
4x5-7 4x 6-8 4x6-8

Close neutral-grip pulldown
4x10-12

Barbell romanian deadlift
3 x 8-10

Military press
4 x 8-10

Db seated shoulder press
3 x 12,10, 8 (stigende vekt)

One arm db row
3 x10-12

Db incline press (30 grader)
4x 8-10

Db hammer curl

Db incline french press

Lying leg curl 11/2 rep

3x10-12 3 x10-12 4 x 8-10

Cable crunch Lu lateral raise Cable facepulls

3x10-12 3 x10-12 3x12-15

Pkt 1 gkt 2 gkt 3

Back squat Hack squat / leg press Deadlift

4x5-7 3x12-15 4x 4-8

Benchpress Push-ups Toe supported chin-ups
4x 4-6 4x 5-7 4 x 8-10

Close neutral-grip pulldown
4 x 8-10

Barbell romanian deadlift
3 x10-12

Military press
4x6-8

Db seated shoulder press
3 x 10, 8, 6 (stigende vekt)

One arm db row
3x12-15

Db incline press (30 grader)
4x10-12

Db hammer curl

Db incline french press

Lying leg curl 11/2 rep

3 x8-10 3x12-15 4 x10-12

Cable crunch Lu lateral raise Cable facepulls

3x8-10 3x12-15 3 x10-12

Pkt 1 gkt 2 Pkt 3

Back squat Hack squat / leg press Deadlift

4x5-7 3x12-15 4 x 4-8

Benchpress Push-ups Toe supported chin-ups
4x4-6 4x 5-7 4 x 8-10

Close neutral-grip pulldown
4 x 8-10

Barbell romanian deadlift
3x10-12

Military press
4x6-8

Db seated shoulder press
3 x 10, 8, 6 (stigende vekt)

One arm db row
3x12-15

Db incline press (30 grader)
4x10-12

Db hammer curl
3 x8-10

Db incline french press
3x12-15

Lying leg curl 11/2 rep
4 x10-12

Cable crunch
3 x8-10

Lu lateral raise
3 x12-15

Cable facepulls
3 x10-12



https://www.youtube.com/watch?v=Zv-vYBWF9HM
https://www.youtube.com/watch?v=FoNA29qSD0A
https://www.youtube.com/watch?v=2jVISvRkeOE
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https://www.youtube.com/watch?v=znCVRLfyidU
https://www.youtube.com/watch?v=HEIElg4cb0Y
https://www.youtube.com/watch?v=D6khjyHdsrw
https://www.youtube.com/watch?v=w0GXHaaPCLg
https://www.youtube.com/watch?v=xf2aD_yS5tY
https://www.youtube.com/watch?v=VP3Uc1EDhe0
https://www.youtube.com/watch?v=hNkYeDrWRw4
https://www.youtube.com/watch?v=JUTaX83F1wU
https://www.youtube.com/watch?v=IJsPPgNX-2c
https://www.youtube.com/watch?v=RfZIKnXat60
https://www.youtube.com/watch?v=cM9o78eh9Hk
https://www.youtube.com/watch?v=TQTSxeDty3o
https://www.youtube.com/watch?v=MFVHz_aKYmA
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HVA GJOR DU ETTER ENDT PROGRAM?

Du kan for eksempel kjgre programmet fra begynnelsen igjen med litt tyngre vekt enn ved ferste oppstart. Serg for a
notere vekten fra start til slutt. Du ma ikke minst falge med pa utviklingen og se at du faktisk blir sterkere.

Hvis programmet virker for lett/kort nar du starter, kan du godt oppjustere til fire sett i alle gvelsene fra starten.

Etter to gjennomganger av programmet kan du ev. ga videre til 2 splitt-programmet.

0PPVARMING

Start med 5-10 minutters vanlig oppvarming, f.eks. sykling, roing, crosstrainer, lett Igping eller dynamiske
strekkevelser.

Formalet er & gke kroppstemperaturen og & bevege noen av leddene og musklene du skal bruke under treningen.

OPPVARMINGSSETT

Oppvarmingssett i en gitt gvelse er svert viktig. Du ma ikke starte direkte pa arbeidsvekten i f.eks. marklgft.

Her er et eksempel pd en oppvarmingsprotokoll i marklgft hvis du regner med at du skal lafte 70 kg:

Oppv 1 5 x 40 kg
Oppv 2 4 x 50 kg
OppvV 3 3 x 60 kg
Scet 1 (arbeidssett) 70 kg

Generelt: Jo sterkere du er, jo flere oppvarmingssett har du.

Vivarmer opp i den spesifikke gvelsen for a forberede de arbeidende musklene og leddene pa jobben de skal gjere.
Videre far vi aktivert nervesystemet og blitt vant til bevegelsen. Alt bidrar til at vi kan lgfte bedre og tyngre enn
uten oppvarming, samt at skaderisikoen minsker.

Hor mer om oppvarming og hvorfor det er viktig i «Treningstimen» avsnitt #119 (finn den i din podcast-app eller pa
Spotify).

Oppvarmingssettene behgver ikke a veere med samme antall repetisjoner som du skal kjgre i arbeidssettene. Det
handler primeert om at du fgler deg varm og klar for arbeidssettene, men uten at du har slitt deg ut med 20
repetisjoner i flere sett fgr den egentlige treningen.

Du behgver ikke & varme opp i alle gvelsene. Det er hovedsakelig de farste gvelsene i programmet som er viktige.
Deretter burde du vaere varm nok, med mindre du gar over til en gvelse med en muskelgruppe du ikke har
aktivert/trent pa forhand. Det er bedre med for mye oppvarming enn for lite!

PROGRES]ON

Det finnes mange méater & ske vekten pa. Men en enkel og effektiv mate, som vi ofte benytter oss av, er som falger:

Nar du kan gjennomfgre alle arbeidssettene med samme vekt, da kan du gke vekten neste gang du trener den
samme gkten. Du behever imidlertid ikke a gke i alle settene. | prinsippet er det nok bare a gke vekten i ett sett, for
da er volumet hgyere enn sist, og dermed har du gkt stimulus pa muskelen.

Du bar ikke forvente at du kan gke i alle settene allerede til neste trening.

Eksempel pa progresjon i en hvilken som helst gvelse:

Uke Sett 1 Sett 2 Sett 3 Note

Uke 1 27,5 kg 30 kg 30 kg


https://www.bodylab.no/shop/2-split-3552c1.html
https://podcasts.apple.com/dk/podcast/ep-119-opvarmning-hvorfor-hvor-meget-og-hvordan-med/id1447752231?i=1000528291300&l=da

Uke 2 30 kg 30 kg 30 kg Nd& kan du gke til neste trening
Uke 3 32,5kg 32,5kg 30 kg Hvis du ikke klarte alle settene med god teknikk, er det bare & g& ned i vekt igjen

Uke 4 32,5kg 32,5kg 32,5kg Na& kan du gke til neste trening

Det er viktig & nevne at du aldri ma ga pa kompromiss med teknikken. Teknikk kommer farst, deretter vekten!

Hvis det ikke er mulig & ske vekten uten @ komme under det angitte repetisjonsintervallet (f.eks. 6-8 repetisjoner),
kan du i stede ta flere repetisjoner med samme vekt - 0gsa selv om det er flere repetisjoner enn programmet angir.

Et eksempel er hvis du gnsker a ga fra 10 kg i dumbbell press opp til neste handvekt pa 12,5 kg. 25 % er et stort steg
for de fleste, og det viser seg ofte ved at du klarer 3-4 feerre repetisjoner enn med 10 kg. Bli i stedet pa 10 kg og ta
flere repetisjoner enn hva programmet angir, inntil du klarer 12,5 kg.

Hvis det er mulig, bar du generelt segrge for at vekten gker i lgpet av et treingsprogram. Det krever at du starter
noenlunde rolig i uke 1for & sikre deg at du klarer & ske vekten i de kommende ukene. Det er altsa meningen at de
forste ukene er lette, og at du ikke ma presse deg betydelig under treningen. | uke 1 skal du kunne ha flere
repetisjoner a ga pa i alle settene.

«Skal jeg gke til hver trening?»

Nei, det skal du ikke, og det kan du ikke forvente heller. Jo bedre trent du er, jo langsommere vil du generelt kunne
oke vekten. Det er altsa vanskeligere a bli sterkere jo sterkere du er fra far.

Det kan ogsa ses pa som fremgang hvis du kan utfgre gvelsen med mer overskudd og/eller bedre teknikk. For husk,
vi gnsker alltid kvalitet fremfor kvantitet - altsa heller god teknikk enn for mange kg.

Sa hvis du opplever et mindre platd, vil det veere en god ide & gé et hakk ned i vekt, forbedre teknikken ytterligere
0g sa gke langsomt derfra.

Hvor ofte bar jeg kjore til failure (utmattelse)?»

Generelt bar du sjelden gjare det. Vi anbefaler ikke at du kommer i neerheten av failure fgr den siste uken i hvert
program. Sgrg generelt for 8 ha 2-3 repetisjoner & ga pa etter endt sett.

Dette er for &:

» sikre at kvaliteten pa repetisjonene er sa hgy som mulig
» sikre god progresjon over tid
» unnga skader/overbalastning

Du ber ogsa vurdere hvilke gvelser det ev. er snakk om at du kan kjare til failure i. Det er stor forskjell pa om det er
marklgft eller biceps curls. Isolasjonsgvelser som biceps curls er langt mindre takserende enn squat eller marklgft.
Derfor kan du generelt jobbe tettere pa failure nar det gjelder support-/isolasjonsavelser.

PAUSE

Det anbefales minimum 90 sekunders pause i alle flerleddsgvelser og hovedlaft.

| ettleddsevelser (isolasjonsgvelser) kan pausen godt nedreguleres til 60 sekunder.

TEMPO

Det er i utgangspunktet ikke angitt et spesifikt laftetempo pa hver gvelse.
| enkelte gvelser er det imidlertid angitt en pause pa et bestemt sted i bevegelsen.

| samtlige gvelser vil det veere en kontrollert senkefase (1-3 sekunder) og en eksplosiv/rask lgftefase. Laftefasen ma
imidlertid ikke veere sa eksplosiv at du mister faling eller kontroll pa bevegelsen. Det er samtidig viktig & unnga for
rask overgang mellom senke- og lgftefasen - altsa ingen «bounce».



SUPERSETT

Supersett betyr at man gjer flere forskjellige gvelser rett etter hverandre og farst tar pause nar man har tatt et sett
av hver gvelse.

Et supersett vil std beskrevet som f.eks. A1+ A2. Det kan ogsd veere tre eller fire gvelser etter hverandre. Da vil det
vare angitt som A1+ A2 + A3 + A4,

Hvis det star bade A1+ A2 og B1+ B2, vil A-gvelsene vaere et supersett for seg og B-gvelsene vare et supersett for
seq.

Pausen mellom supersettene vil kun vaere den tiden det tar a stille om til gvelse 2. Farst etter siste gvelse i
supersettet er det en reell pause (minimum 90 sekunder).



