Mandag: bænkpres dag 

Bænkpres: 5-8 singles + 5 sæt x 5 reps 
Incline dumbell bænkpres: 3 sæt x 8 reps 
Dips: 3 sæt x 8 reps 
Mave: 3 sæt x 8 reps 

Tirsdag: arm dag 

Dumbell curls: 3 sæt x 8 reps 

Torsdag: skulder dag 

Military presses: 5-8 singles + 5 sæt x 5 reps 
Dumbell side laterals: 3 sæt x 8 reps 
Close grip bænkpres: 3 sæt x 8 reps 
Mave: 3 sæt x 8 reps 

Fredag: arm dag

              Pullups: 3 sæt x 8 reps 
   Bent over barbell rows: 3 sæt x 8 reps 
          Barbell curls: 3 sæt x 8 reps
