Bill Starr uge 2

Dag 1

	
	
	
	
	
	

	Squat
	5x
	5x
	5x
	5x
	5x

	Bænkpres
	5x
	5x
	5x
	5x
	5x

	Dødløft
	5x
	5x
	5x
	5x
	5x

	CG Bænkpr
	8x
	8x
	8x
	8x
	

	DB latraise
	10x
	10x
	10x
	
	

	EZ curl
	10x
	10x
	10x
	
	

	Tri pushdo.
	10x
	10x
	10x
	
	



Dag 2

	
	
	
	
	
	

	Squat
	5x 
	5x
	5x
	5x
	5x

	Incline BP
	5x
	5x
	5x
	5x
	5x

	Stiff død
	8x
	       8x
	8x
	8x
	

	DB rows
	8x
	8x
	8x
	8x
	

	Militærpres
	5x
	5x
	5x
	5x
	

	DB rear lat
	10x
	10x
	10x
	
	

	DB curl
	10x
	10x
	10x
	
	

	Tri exsten
	10x
	10x
	10x
	
	




Dag 3

	
	
	
	
	
	

	Squat
	5x
	5x
	5
	3x
	3x

	Bænkpres
	8x
	8x
	5x
	2x
	2x

	CG bænk
	5x
	5x
	5x
	
	

	BOR
	5x
	5x
	5x
	5x
	5x

	Incline Fly
	10x
	10x
	10x
	
	

	DB lateral
	10x
	10x
	10x
	
	

	EZ Curl
	10x
	10x
	10x
	
	

	Tri push
	10x
	10x
	10x
	
	





