Mandag


Ryg 


Dødløft - Seated cable row - Bent-over Row (db)    

Ben 


Squat - Standing calf raise - Benpres

Biceps 


Curl (bb) -  Curl med bredt greb (bb)

Tirsdag


Bryst


Bænkpres - Flyes (db) - Pullover (db)

Skulder / nakke 

Skulderpres (db) - Side lateral raise (db) - Upright row

Triceps 


Cable pushdown - Kickback (db)

Onsdag


Pause


Torsdag


Ryg 


Dødløft - Front pulldown - Close grip pulldown

Ben 


Squat - Standing calf raise - Benpres

Biceps 


Preacher curl (db) - Hammer curl

Fredag


Bryst 


Bænkpres - Skrå bænkpres (db) - Stående flyes

Skulder / nakke  

Front raise (bb) - Upright row  - Db shrugs

Triceps 
 

Bent-over Triceps Extension (tov) - Dips

