Mandag
bryst

Bænk 4*4 (max effort)
Kabel bryst 4*4 (max effort

Incline bænk skrå 4*8

Skulder
Rotating dumbbell press 4*4
Lateral raises 4*4
Military press 8*3
Kroppen

Chins 3*6

Dips 3*6

Full Contact Twists 2 sæt x 6 reps efter dagsform

Maveøvelser m og uden vægt

External rotation 2 sæt x 12 reps med en let vægt 
Nakke (multi-directional) 2 x 12 reps I alle retninger
Triceps 2 forskellige øvelser med 4*4 reps (max)
Tirsdag 

DE – Squat 4 sæt x 3 reps med 70 % af 1RM 
DE – Bent rows 4 sæt x 3 reps med 70 % af 1RM 
Goodmornings 2 sæt x 5 reps efter dagsform 

Dødløft 4 sær x 3 reps med 70 % af 1RM
Biceps
Barbel curls 4*3 (max effort)
Hånvægte 5*5 
Kabel 8*3
DE – Chins 3*6
DE – Dips 3*6
Full Contact Twists 2 sæt x 6 reps efter dagsform 
maveøvelser m og u vægt 
External rotation 2 sæt x 12 reps med en let vægt 
Nakke (multi-directional) 2 x 12 reps I alle retninger
grebsstyrke

Pinch-gripping 3 sæt x 10-30 sekunder på hver hånd
COC grippers (eller 1 af alternativerne, fx avisrulning) 3 sæt til failure
Torsdag 

bryst

Bænk 4*3 dynamisk 70 % af 1RM

Kabel bryst 4*3 dynamisk 70 % 1RM

Incline bænk skrå 4*8 reps
Skulder

Military pres 4*4 (dynamisk)
Bent-over laterals 4*(dynamisk)
Lateral raises 8*3
Kroppen

Chins 3*6

Dips 3*6

Full Contact Twists 2 sæt x 6 reps efter dagsform

Maveøvelser m og uden vægt

External rotation 2 sæt x 12 reps med en let vægt 
Nakke (multi-directional) 2 x 12 reps I alle retninger
Fredag

DE – Squat 4 sæt x 3 reps (max effort)
DE – Bent rows 4 sæt x 3 reps (max effort)
Goodmornings 2 sæt x 5 reps efter dagsform 

Dødløft (max effort)

Biceps
Barbel curls 4*3

Hånvægte 5*5
En øvelse til biceps med stang 8*3

DE – Chins 3*6
DE – Dips 3*6
Full Contact Twists 2 sæt x 6 reps efter dagsform 
maveøvelser m og u vægt 
External rotation 2 sæt x 12 reps med en let vægt 
Nakke (multi-directional) 2 x 12 reps I alle retninger
Grebsstyrke

Dødløft holds 3 sæt x 10-30 sekunder (mål min. 20 kg over dødløft max)
Chinbar holds 3 sæt x 10-30 sekunder
