Dag 1: Bryst, triceps, skulder og mave                                                             

Bænkpres 5x5 






Inc BP
Military 5x5 
Lateral raise 3x8 
Dips 3x8

Triceps pushdowns 3x8
Mave Lige 3x15 (2 Øvelser)

Dag 2: Ben, ryg, biceps

Squat 5x5 
Legcurl 3x10 
Chin ups 3x8

Rows 3x8 
Hammer curl 3x8
Barbelll curl 3x8
Dag 3: Bryst, triceps, skulder og mave 


Bænkpres 5x5

Decline BP 3x8

Military 5x5

DB skulderpres 3x8

Fransk Pres 3x8

Armstrækkere med vægt 3x10

Mave Skrå 3x15 (2 øvelser)

Dag 4: Ben, ryg, biceps 





Fullbody:
Squat 5x5



Benpres 5x5
Calf Raise 3x10


Flies 5x10
Dødløft 5x5


Arnold pres 3x8
BOR 3x8



Shrugs 3x8
Dumbell Curl 3x8


Preacher curl 3x8
Hammer Curl 3x8


Dips 3x10




Mave 3x15
Bænk Cyklus





Uge 10 		


1. 125 	�2. 122,5 	� �Uge 9 �1. 120 �2. 117,5 ��Uge 8 �1. 115 �2. 112,5 ��Uge 7 �1. 110 �2. 107,5 ��Uge 6 �1. 105 �2. 102,5 ��Uge 5 �1. 100 �2. 97,5 ��Uge 4 �1. 95 �2. 92,5 ��Uge 3 �1. 90 �2. 88,5 ��Uge 2 �1. 85 �2. 82,5 ��Uge 1 �1. 80 �2. 77,5














