	Mandag:  tung dag
	
	

	Squat: 5 sæt x 5 reps
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	Bænkpres: 5 sæt x 5 reps
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	Dødløft: 5 sæt x 5 reps
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	Dumbell side laterals: 2 sæt x 15 reps
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	Barbell curls: 2 sæt x 15 reps
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	Triceps pushdows: 2 sæt x 15 reps
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	Onsdag:  let dag
	
	

	Squat 5 sæt x 5 reps:

Slut på en vægt der er 20 kg lettere end den man sluttede på mandag.
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	Military presses: 5 sæt x 5 reps 
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	Bent over barbell rows: 5 sæt x 5 reps
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	Dips: 3 sæt x max reps
	
	

	
	
	

	Dumbell rear laterals: 2 sæt x 15 reps
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	Dumbell curls: 2 sæt x 15 reps
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	Triceps extensions: 2 sæt x 15 reps
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	Fredag:  medium dag 
	
	

	Squat: 3 sæt x 5 reps + 2 sæt x 3 reps 

Meningen er her at man skal slutte på et sæt af 3 reps med en vægt som er 2,5 kg tungere end det man sluttede på mandag. Sådan øger man hver fredag/mandag.
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	Incline bænkpres: 5 sæt x 5 reps
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	Barbell shrugs: 5 sæt x 5 reps
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	Chinups: 3 sæt x max reps 
	
	

	
	
	

	Dumbell side laterals: 2 sæt x 15 reps 
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	Barbell curls: 2 sæt x 15 reps
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	Triceps pushdows: 2 sæt x 15 reps
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