	
Squat

	
5 x 5
	
95

	
Leg (stang)

	
3 x max
	
100

	
Bænk

	
3 x 5
	
70

	
Skråbænk

	
3 x 5
	
28 x 2 Håndvægte

	
 Pulldowns 

	
3 x 5
	
40

	
Cable Rows

	
3 x 5
	
60

	
Militarypress

	
3 x 5
	
37,5

	
Fransk Pres

	
3 x 8
	
10kg på hver side E-Z bar

	
Stang Curls

	
3 x 6
	
32

	
 Håndvægte curls

	
5 x 5
	
18

	
Mave (reb)

	
3 x max
	


	
Mave (siden)

	
3 x 10
	
50



DAG 1.
           Øvelse ↓                                         Sæt  ↓                                        Kg↓
        2 dag       Øvelse ↓                                          Sæt  ↓                                        Kg↓
	
Dødløft

	
5x5
	
90

	
Baglår i maskine

	
3x10
	
max

	
Bænkpres

	
3x10
	
62,5

	
Flyes maskine/vægt

	
3x10
	
12,5 hver side

	
Rows

	
3x10
	
45kg

	
Pulldowns

	
3x10
	
60

	
Military pres

	
3x10
	
30

	
Triceps reb

	
3x10
	
22

	
Stang biceps

	
3x10
	
27

	
Hammercurls

	
3x10
	
16
	

	
Mave (reb)

	
3 x max
	





3 dag        Øvelse    ↓                                      Sæt           ↓                                Kg↓
	
Squat

	
3x15
	
75

	
Leg 

	
3x max
	
100

	
Baglår i maskine

	
3xmac
	
100

	
Bænkpres

	
3x15
	
55

	
Flyes i cable

	
3x15
	
10

	
Rows maskine

	
3x15
	
 ??

	
Pulldowns

	
3x15
	
55

	
Military press

	
3x15
	
25

	
Triceps reb

	
3x15
	
18

	
Biceps stang curls

	
3x15
	
25

	
Mave (reb - puder)

	
3xmax
	
40

	
Mave

	
3 x 20
	
18kg




