	Mandag
	Reps x KG
	Tirsdag
	Reps x KG
	Torsdag
	Reps x KG
	Fredag
	Reps x KG

	
DB Inclinepress
	6X
6X
8X
8X
10x
	
Squat

	6x
6x
8x
8x
10x
	
DB flyes decline
	
10x
10x
10x
	
Hack squat
	10x
10x
10x

	
Bænkpres
	6X
8X
8X
10x
	
Rumænsk dødløft
	10x
10x
10x
	
Skråbænkpres i smith
	10x
12x
15x
	
Benpres
	6x
8x
8x
10x

	
Kabelkryds
	12X
12X
12x
	
Lunges
	12x
12x
12x
	DB flyes Incline
	12x
12x
12x
	
Benstræk
	10x
10x

	
Armbøjninger
	X
X
x
	Stående lægløft
	12x
12x
15x
	
Flyes maskine
	10x
10x
10x
	
Siddende lægløft
	12x
12x
15x

	
DB
Declinepress
	6x
8x
8x
10x
10x
	
Bencurls
	8x
8x
10x
10
	
Armbøjninger fødder på bænk
	
X
X
x
	

Dødløft
	6x
8x
8x
10x

	
BB skulderpres siddende
	6X
6X
8X
8X
10x
	

BOR
	6x
6x
8x
8x
10x
	BB skulderpres siddende bagved
	6x
8x
8x
10x
10x
	
Træk til maven
	
10x
10x
10x

	
Stående ROW bredt greb
	6X
8X
8X
10X
	

Dødløft
	6x
8x
8x
10x
	
Stående ROW smalt greb
	6x
8x
8x
10x
	Pulldowns med smalt greb
	12x
12x
12x

	
Lateral løft med kabel bag ryggen
	12X
12X
12X
	Pulldown med bredt greb
	10x
10x
10x
	
Horisontalt løft
	
10x
10x
	Pulldowns med strakte arme
	12x
12x
12x

	
Bent over lateral raises
	8X
10X
10X
10x
	
DB Rows
	8x
8x
10x
10x
	Peck deck rear delt laterals
	10x
10x
10x
	
T-håndtag BOR
	10x
10x
10

	
Pushdown lige stang
	10X
10X
10x
	
Chinups
	X
X
x
	Nakketræk med BB eller i smith
	10x
12x
12x
15x
	
EZ curls
	
10x
12x
15x

	Triceps extensions på skråbænk
	10X
12X
15x
	

BB curls
	6x
6x
8x
8x
10x
	
Bænkpres med smalt greb
	6x
6x
8x
8x
10x
	
DB curls
	12x
12x
12x

	


Kickbacks
	

12X
12X
12x
	


DB curls skråbænk
	

10x
10x
10x
	


Skullcrusher
	

6x
8x
8x
10x
	


Curls med reb
	

10x
12x
15x

	Enarms triceps træk
	12X
12x
	
Reverse curls EZ
	
12x
12x
12x
	
Pushdown med reb
	
12x
12x
	
Koncentracion curls
	12x
12x

	
Triceps stræk kabel
	8X
8X
10X
10x
	Hammercurls
	15x
15x
	
Dips
	X
X
X
x
	
Wrist curls bag ryggen
	10x
10x
12x
12x

	Hængende knæbøjninger med vægt
	12X
12X
12x
	
	
	
	
	
Dobbelt crunches 
	X
X
X
x

	
Skråmavebøjninger
	X
X
x
	
	
	
	
	
Kabel crunches
	12x
12x
12x
12x

	
Dragonflags
	X
X
x
	
	
	
	
	Hængende benløft
	X
X
x

	
Planken
	X
X
x
	
	
	
	
	
Crunches
	X
X
x



