Mandag: bryst+ let tricebs+ let hams
opv: db bænk pres 2x 15
Bænk pres (smolov jr micro cyklus) 6x6@85kg/ 6x6@95kg/6x6@100kg
Inchline db pres 3x8-12 reps

Db inchline flyers 3x8-12 reps

Fransk pres 3x 8-12 reps
Walkning lunges: 3x 10-15 reps

Tirsdag: ryg+let bicebs+ mave+ bryst

Opv: db rows 2x15

Bænk pres: (smolov jr micro cyklus) 7x5@90kg/7x5@100kg/7x5@105kg
Close grib front pull down 3x8-12 reps

Bor 3x8-12 reps

Chins 3x 8-12 reps

Lat front pull down 3x8-12 reps

Hammer curl 3x 8-12 reps

Onsdag:  quads+ calfs:
Opv: smith squat 2x15
Smth squat 3x8-12 reps

Leg extension: 3x8-12 reps

Leg pres: 3x 10-15 reps

Standing calf raise: 5x8-10 reps (fodstilling variere)

Torsdag: hams, delts+ bryst
Opv: hyper extension 2x15

Bænk pres(smolov jr micro cyklus) 8x4@95kg/8x4@105kg/8x4@110kg
Stiv benet deads: 3x8-12 reps
Lying Leg curl: 3x8-12 reps
Military pres: 3x8-12 reps

Side lats: 2x8-12reps

Shrugs 3x8-12 reps

Rear lats: 3x8-12 reps

fredag: bicebs+ trcebs+ abs+ bryst+let quads
opv: pusch ups 2x15

bænk pres (smolov jr micro cyklus) 10x3@102½kg/10x3@112½kg/10x3@117½kg
kick back 3x8-12 reps

ez bicebs curl 3x8-12 reps

concentration curl 3x8-12 reps

torso rotaition 3x10-15 reps

leg pres 3x10-15 reps

dette program følges de første 3 uger, herefter udgår bænkpres tirsdag,torsdag og fredag og bliver erstattet af squat. 1rm er sat til 120kg i bænk pres.
