Pause: Hold 30-60 sekunders pause mellem hver sæt. Det kommer an på hvor hårdt du kørte. Som tommelfinger regel plejer jeg at sige at en hårdt sæt på 8 reps er til 45-60 sek. 10-12 burde være 30-45 sek. Tænk på at du også bruger tid på at komme i position til næste sæt!
Dropset:  Op til et dropsæt kan du godt holde en lidt længere pause. Jeg vil sige, at du selv kan bestemme her. Jeg plejer at kører mellem 1-3 minutter. Det kommer også an på hvor anstrengende øvelsen er. Efter et dropset kan du igen vente 1-3 minutter til næste øvelse.
Superset: Hold pauserne mellem de to øvelser på et absolut minimum. Sig til dig selv "Let's go" og så gør det! Lad være med at lige og stå og trække vejret i 15 sekunder, og løft istedet de vægte! No break! Efter et superset kan du holde 2-3 minutter til næste superset.
DAG1: Bryst/Ryg
1) Dumbell Incline Fliers - 3 sæt, 10-12 reps
2) Dumbell Incline Fliers (Dropset) - 2 sæt - As many as possible
3) Bent Over Row BB - 3 sæt - 8-12 reps [Prøv at holde din tummeltot 'under' stangen, sammen med dine andre fingre. Det vil virkelig gå i underarmene!]
4) Barbell Benchpress (Superset A) - 3 sæt - 10-12 reps
5) Press-ups/Push-ups (Superset A) - 3 sæt - As many as possible
6) Shovelgrip Pulldown / Pullups - 3 sæt - 8-12 reps
7) DB Chest Press Incline - 3 sæt - 10-12 reps
8) CB Supine Rear Lateral Raise / CB Row (Superset B) - 3 sæt - 8-12 reps [Jeg kører dem stående]
9) Cable Crossover (Superset B) - 3 sæt - 10-12 reps
DAG2: Ben
1) Squat / Deadlift - 3 sæt - 8-12 reps
2) Squat / Deadlift (dropset) - 3 sæt - as many as possible
3) DB Reverse Lunges - 3 sæt - 8-12 reps
4) Leg Extension (Superset A) - 3 sæt - 8-12 reps [Plejer at køre først 8-12 reps med højre ben, så 8-12 reps med venstre ben. Herefter øger jeg vægten til det dobbelte og kører så 8-12 med begge ben (samlet). Der er ingen pause mellem dette, kun for at skifte ben/vægt. Når dette er fuldført med hvert ben for dig og samlede ben har du fuldført et sæt. Dette er selvfølgelig op til dig!]
5) Leg Curls (Superset A) - 3 sæt - 8-12 reps
DAG3:Skulder/Triceps/Biceps
1) Shoulder Press / Military Press - 3 sæt - 8-12 reps
2)  DB Lateral Raises (Superset A) - 3 sæt - 8-12 reps
3)  DB Front Raises (Superset A) - 3 sæt - 8-12 reps
4) Bicep Curls / BB Curl - 2 sæt - 8-12 reps [Prøv at have start position som om at du skal til at køre Hammer Curls. Når du så curler vægten op, så twist armen indad til hvordan du normalt kører. Endnu bedre hvis du kan starte med dit håndled i omvendt position af slut positionen (før du twister), if that makes sense.]
5)  Hammer Curls / Preacher Curl - 2 sæt - 8-12 reps [Den er bare dejlig lige efter Curls! Swole!]
6) Triceps DIP
7) DB Extension / French Press
