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Seated benpres

Lat pulldown med UH greb

DB skulderpres siddende/stående eller military

Cable row eller DB row

Lateral raise

Hyper exstensions

Crunches

DB curl

Tricep pushdown

Cardio

Alle øvelser udføres i starten med en set og rep range på 2x15.
Med tiden implementeres flere frivægtsøvelser.
Hvis du kommer direkte fra Uni kan det være en ide at varme op med let cardio inden vægttræningen påbegyndes.
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