TINA
3 dages splitprogram + 2x 45 min cardio, 3 dage 2x1 time cardio, 1 dag fri
Dag 1 (Skulder Bryst, triceps)
Skulder

Military press(pres over hoved med håndvægte) 3 sæt a 10 drop 25%    

Bent over laterals(foroverbøjet sideløft) 3 sæt a 10 drop 25%
Lateral raises(stående sidløft) 3 sæt a 10 drop 25%
Bryst

Incline press(skrå pres med stang) 3 sæt a 10 reps drop 25 % 
Dumbbell bench presses(liggende pres med håndvægte) 2 sæt a 10 reps drop 25 %
Incline Flyes(liggende med 2 håndvægte I næsten strakt arm) 2 sæt a 10 reps drop 25 %
Triceps

 Liggende fransk kabel pres 3 sæt a 10 reps drop 25 %

Dips 3 sæt a 10 reps drop 25 %
Dag 2 (Ryg, biceps, mave)
Ryg

Chin Ups(kropshævninger) 3 sæt a 10 drop 25%
Bentover dumbbell row til bryst 3 sæt a 10 drop 25 %

Deadlifts 3 sæt a 10 drop 25 %
Bent over Barbell row(foroverbøjet roning m stang) 3 sæt a 10 drop 25 %
Biceps
Barbell Curls(stående biceps med stang) 3 sæt a 10 drop 25%
Incline dumbbell curls(skrå bænk I hul 8 med håndvægt) 3 sæt a 10 drop 25 %
Mave

Hanging leg raise

Side crunch

Crunches
Dag 3 (Lår, læg)
Lår
Squat(stående benpres) 3 sæt a 10 reps drop 25 % 
Leg extensions 3 sæt a 10 reps drop 25 %
Lying leg curls(liggende spark mod bagdelen) 3 sæt a 10 reps drop 25%
Stiff leg deadlift 3 sæt a 10 reps drop 25 %
Stående læg  3 sæt a 10 reps drop 25 %
Siddende læg 3 sæt a 10 reps drop 25 %
