	Øvelse
	Uge 49
	Uge 50
	Uge 51
	Uge 52

	Bænkpres
	
	
	
	

	Front squat
	
	
	
	

	Leg extensions
	
	
	
	

	Inc. DB BP
	
	
	
	

	Bænkpres
	
	
	
	

	Cable crossovers
	
	
	
	

	DB SL DL
	
	
	
	

	Calf raises
	
	
	
	


	Øvelse
	Uge 49
	Uge 50
	Uge 51
	Uge 52

	Dødløft
	
	
	
	

	Lat pulldown
	
	
	
	

	Cable rows WG
	
	
	
	

	SA pulldown
	
	
	
	

	db shoulder pres
	
	
	
	

	Lateral raises
	
	
	
	

	EZ curls
	
	
	
	

	Inc. Curls
	
	
	
	

	OH extensions
	
	
	
	

	Dips
	
	
	
	


	Øvelse
	Uge 1
	Uge 2
	Uge 3
	Uge 4

	Inc. bænkpres
	
	
	
	

	Squat
	
	
	
	

	Bulgarian SQ
	
	
	
	

	DB bænkpres
	
	
	
	

	Inc. bænkpres
	
	
	
	

	Floor flies
	
	
	
	

	SL DL
	
	
	
	

	
	
	
	
	


	Øvelse
	Uge 1
	Uge 2
	Uge 3
	Uge 4

	Chins
	
	
	
	

	BOR
	
	
	
	

	Cable rows
	
	
	
	

	SA pulldown
	
	
	
	

	Military
	
	
	
	

	Upright rows
	
	
	
	

	Preacher curls
	
	
	
	

	DB hammer curl
	
	
	
	

	CG bænkpres
	
	
	
	

	Pushdowns
	
	
	
	


