
	UGE: 
	

	Program A
	SxR
	1.Sæt
	2.Sæt
	3.Sæt
	4.Sæt
	5.Sæt
	6.Sæt

	Squat
	4x8
	
	
	
	
	
	

	Deadlift
	5x5
	
	
	
	
	
	

	Bench Press
	4x6
	
	
	
	
	
	

	Bent over Rows
	3x8
	
	
	
	
	
	

	Military Press
	3x8
	
	
	
	
	
	

	Chin-Ups (NG/UH)
	4x6
	
	
	
	
	
	

	Dips
	3x8
	
	
	
	
	
	

	Barbell Curl (WG)
	4x6
	
	
	
	
	
	

	Cable Crunches
	3x10
	
	
	
	
	
	





	Program B
	SxR
	1.Sæt
	2.Sæt
	3.Sæt
	4.Sæt
	5.Sæt
	6.Sæt

	Hang Clean & Press
	4x6
	
	
	
	
	
	

	Leg Press
	4x8
	
	
	
	
	
	

	Sumo Deadlift
	5x5
	
	
	
	
	
	

	DB Bench Press
	4x6
	
	
	
	
	
	

	BB  T-Bar Row (CG)
	3x8
	
	
	
	
	
	

	Pull-Ups (MG/OH)
	4x6
	
	
	
	
	
	

	Bench Pres (CG)
	3x8
	
	
	
	
	
	

	Concentraion Curl
	4x6
	
	
	
	
	
	

	Full-Contact Twists
	3x10
	
	
	
	
	
	





	Program C
	SxR
	1.Sæt
	2.Sæt
	3.Sæt
	4.Sæt
	5.Sæt
	6.Sæt

	Front Squat
	4x8
	
	
	
	
	
	

	Romainian Deadlift
	5x5
	
	
	
	
	
	

	Incline Bench Press
	4x6
	
	
	
	
	
	

	Yates Row
	3x8
	
	
	
	
	
	

	Push Press
	3x8
	
	
	
	
	
	

	PullDowns (WG/OH)
	3x8
	
	
	
	
	
	

	DB Tricep Extension
	3x8
	
	
	
	
	
	

	DB Curl
	4x6
	
	
	
	
	
	

	Hanging Leg Raise
	3x15
	
	
	
	
	
	



