	BENPRESS (siddende,maskine) MAX. 8 REPS
	Warm Up
	170 kg
	180 kg 
	190 kg

	LEG CURL (liggende,maskine) MAX. 8 REPS
	
	50 kg
	50 kg
	

	LEG  EXT.(siddende,maskine) MAX. 8 REPS
	
	100 kg
	100 kg
	

	PULL UPS (stående maskine) MAX. 8 REPS
	Warm Up
	15 kg kontravægt 
	15 kg kontravægt
	15 kg kontravægt

	ROWING BREDT (siddende, maskine) MAX. 8 REPS
	
	55 kg
	55 kg
	

	BÆNKPRESS, frit liggende med stang MAX. 8 REPS
	
	75 kg
	80 kg
	80kg

	DIPS , (mellem to bænke) MAX. 8 REPS
	Warm Up
	Egenvægt
	Egenvægt
	Egenvægt

	MILITARYPRESS, (stående) MAX. 8 REPS
	
	30 kg
	30 kg
	30 kg

	BICEPS CURL , (stående) MAX. 8 REPS
	
	20 kg
	20 kg
	

	MAVEMASKINE , crunches MAX. 10 REPS
	90 kg
	90 kg
	90 kg
	90 kg

	LÆG MASKINE , (siddende) MAX. 8 REPS
	
	60 kg
	60 kg
	60 kg

	HYPEREXTENSION MAX. 10 REPS
	sandsæk
	sandsæk
	sandsæk
	sandsæk

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	TRÆNINGSVARIGHED ER SAT TIL CA.50-55 MIN.
	
	
	
	

	DER TRÆNES TO GANGE PÅ EN UGE
	
	
	
	

	F.EKS MAN-TORS ELLER TIRS-FRE
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	PROGRAMMET KØRES UDEN RET LANGE PAUSER
	
	
	
	

	DA DER KUN ER MAX. 55 MIN.
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	RÆKKEFØLGEN ER IKKE ALTID DEN SAMME SOM
	
	
	
	

	OVENSTÅENDE, DOG ALTID MED BEN FØRST.
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	


