	Mandag
	Tirsdag
	Torsdag
	Fredag
	Lørdag

	Bryst/Tricep:

Bryst
 Bænk pres
 skrå bænk
Dumbell bænk (liggende)
Dumbell bænk (siddende)
Cable standing 
fly

Triceps
Armbøjninger
Dips maskine
Fransk pres
Militairy pres
	Bicep/Ben/Mave

Ben
Squat
Calf raises
Leg press

Biceps

Chin ups
Barbell curl
Hammer curl

Ryg
Seated high row
Laterals (den hvor man hiver ned til hovedet)

	

REPEAT MANDAG
	

REPEAT TIRSDAG
	

REPEAT MANDAG



