Fase 1:
Uge 1:
Onsdag:
	Øvelse
	Plan % el KG
	Reps
	Sets
	Udført KG
	Udført reps
	Totalt antal løft 
	Total vægt løftet

	Bænkpres
	teknik
	5
	2
	
	
	
	

	Squat
	teknik
	15
	2
	
	
	
	

	Chin-ups(mix) 
	teknik
	4
	1(4)
	
	
	
	

	DB Bænkpres
	teknik
	15
	2
	
	
	
	

	BB Rows
	teknik
	15
	2
	
	
	
	

	Military pres
	teknik
	15
	2
	
	
	
	

	Calf raise
	teknik
	15
	2
	
	
	
	

	Fransk pres
	teknik
	15
	2
	
	
	
	

	Curls BB/DB
	teknik
	15
	2
	
	
	
	

	Samlet:
	
	
	
	
	
	
	


Fredag:
	Øvelse
	Plan % el KG
	Reps
	Sets
	Udført KG
	Udført reps
	Totalt antal løft 
	Total vægt løftet

	Bænkpres
	teknik
	5
	3
	
	
	
	

	Squat
	teknik
	15
	2
	
	
	
	

	Chin-ups(mix)
	teknik
	5
	1(4)
	
	
	
	

	DB Bænkpres
	teknik
	15
	2
	
	
	
	

	BB Rows
	teknik
	15
	2
	
	
	
	

	Military pres
	teknik
	15
	2
	
	
	
	

	Calf raise
	teknik
	15
	2
	
	
	
	

	Fransk pres
	teknik
	15
	2
	
	
	
	

	Curls BB/DB
	teknik
	15
	2
	
	
	
	

	Samlet:
	
	
	
	
	
	
	


Søndag
	Øvelse
	Plan % el KG
	Reps
	Sets
	Udført KG
	Udført reps
	Totalt antal løft 
	Total vægt løftet

	Bænkpres
	teknik
	5
	4
	
	
	
	

	Squat
	teknik
	15
	2
	
	
	
	

	Chin-ups(mix)
	teknik
	6
	1(4)
	
	
	
	

	DB Bænkpres
	teknik
	15
	2
	
	
	
	

	BB Rows
	teknik
	15
	2
	
	
	
	

	Military pres
	teknik
	15
	2
	
	
	
	

	Calf raise
	teknik
	15
	2
	
	
	
	

	Fransk pres
	teknik
	15
	2
	
	
	
	

	Curls BB/DB
	teknik
	15
	2
	
	
	
	

	Samlet:
	
	
	
	
	
	
	


Uge 2:
Onsdag:
	Øvelse
	Plan % el KG
	Reps
	Sets
	Udført KG
	Udført reps
	Totalt antal løft 
	Total vægt løftet

	Bænkpres
	70%
	5
	3
	
	
	
	

	Squat
	
	15
	2
	
	
	
	

	Chin-ups(mix)
	
	5
	1(4)
	
	
	
	

	DB Bænkpres
	
	15
	2
	
	
	
	

	BB Rows
	
	15
	2
	
	
	
	

	Military pres
	
	15
	2
	
	
	
	

	Calf raise
	
	15
	2
	
	
	
	

	Fransk pres
	
	15
	2
	
	
	
	

	Curls BB/DB
	
	15
	2
	
	
	
	

	Samlet:
	
	
	
	
	
	
	


Fredag:
	Øvelse
	Plan % el KG
	Reps
	Sets
	Udført KG
	Udført reps
	Totalt antal løft 
	Total vægt løftet

	Bænkpres
	70%
	5
	4
	
	
	
	

	Squat
	
	15
	2
	
	
	
	

	Chin-ups(mix)
	
	6
	1(4)
	
	
	
	

	DB Bænkpres
	
	15
	2
	
	
	
	

	BB Rows
	
	15
	2
	
	
	
	

	Military pres
	
	15
	2
	
	
	
	

	Calf raise
	
	15
	2
	
	
	
	

	Fransk pres
	
	15
	2
	
	
	
	

	Curls BB/DB
	
	15
	2
	
	
	
	

	Samlet:
	
	
	
	
	
	
	


Søndag
	Øvelse
	Plan % el KG
	Reps
	Sets
	Udført KG
	Udført reps
	Totalt antal løft 
	Total vægt løftet

	Bænkpres
	70%
	5
	5
	
	
	
	

	Squat
	
	15
	2
	
	
	
	

	Chin-ups(mix)
	
	7
	1(4)
	
	
	
	

	DB Bænkpres
	
	15
	2
	
	
	
	

	BB Rows
	
	15
	2
	
	
	
	

	Military pres
	
	15
	2
	
	
	
	

	Calf raise
	
	15
	2
	
	
	
	

	Fransk pres
	
	15
	2
	
	
	
	

	Curls BB/DB
	
	15
	2
	
	
	
	

	Samlet:
	
	
	
	
	
	
	





Uge 3:
Onsdag:
	Øvelse
	Plan % el KG
	Reps
	Sets
	Udført KG
	Udført reps
	Totalt antal løft 
	Total vægt løftet

	Bænkpres
	72,5%
	5
	3
	
	
	
	

	Squat
	
	6
	4
	
	
	
	

	Chin-ups(mix)
	
	6
	1(4)
	
	
	
	

	DB Bænkpres
	
	6
	3
	
	
	
	

	BB Rows
	
	6
	3
	
	
	
	

	Side laterals 
	
	8
	3
	
	
	
	

	Calf raise
	
	8
	3
	
	
	
	

	Fransk pres
	
	8
	3
	
	
	
	

	Curls BB
	
	8
	3
	
	
	
	

	Samlet:
	
	
	
	
	
	
	


Fredag:
	Øvelse
	Plan % el KG
	Reps
	Sets
	Udført KG
	Udført reps
	Totalt antal løft 
	Total vægt løftet

	Bænkpres
	72,5%
	5
	4
	
	
	
	

	Dødløft
	
	6
	4
	
	
	
	

	Chin-ups(mix)
	
	7
	1(4)
	
	
	
	

	DB flyers 
	
	8
	3
	
	
	
	

	BB Rows
	
	6
	3
	
	
	
	

	Military pres
	
	6
	3
	
	
	
	

	Calf raise
	
	8
	3
	
	
	
	

	DB Kickback
	
	8
	3
	
	
	
	

	Curls DB
	
	8
	3
	
	
	
	

	Samlet:
	
	
	
	
	
	
	


Søndag
	Øvelse
	Plan % el KG
	Reps
	Sets
	Udført KG
	Udført reps
	Totalt antal løft 
	Total vægt løftet

	Bænkpres
	72,5%
	5
	5
	
	
	
	

	Chin-ups(mix)
	
	8
	1(4)
	
	
	
	

	DB Bænkpres
	
	6
	3
	
	
	
	

	BB Rows
	
	6
	3
	
	
	
	

	Rear laterals
	
	8
	3
	
	
	
	

	Calf raise
	
	8
	3
	
	
	
	

	T extension
	
	8
	3
	
	
	
	

	Curls BB/DB
	
	8
	3
	
	
	
	

	Samlet:
	
	
	
	
	
	
	




Uge 4:
Onsdag:
	Øvelse
	Plan % el KG
	Reps
	Sets
	Udført KG
	Udført reps
	Totalt antal løft 
	Total vægt løftet

	Bænkpres
	75%
	5
	3
	
	
	
	

	Squat
	
	6
	4
	
	
	
	

	Chin-ups(mix)
	
	7
	1(4)
	
	
	
	

	DB Bænkpres
	
	6
	3
	
	
	
	

	BB Rows
	
	6
	3
	
	
	
	

	Side laterals 
	
	8
	3
	
	
	
	

	Calf raise
	
	8
	3
	
	
	
	

	Fransk pres
	
	8
	3
	
	
	
	

	Curls BB
	
	8
	3
	
	
	
	

	Samlet:
	
	
	
	
	
	
	


Fredag:
	Øvelse
	Plan % el KG
	Reps
	Sets
	Udført KG
	Udført reps
	Totalt antal løft 
	Total vægt løftet

	Bænkpres
	75%
	5
	4
	
	
	
	

	Dødløft
	
	6
	4
	
	
	
	

	Chin-ups(mix)
	
	8
	1(4)
	
	
	
	

	DB flyers 
	
	8
	3
	
	
	
	

	BB Rows
	
	6
	3
	
	
	
	

	Military pres
	
	6
	3
	
	
	
	

	Calf raise
	
	8
	3
	
	
	
	

	DB Kickback
	
	8
	3
	
	
	
	

	Curls DB
	
	8
	3
	
	
	
	

	Samlet:
	
	
	
	
	
	
	


Søndag
	Øvelse
	Plan % el KG
	Reps
	Sets
	Udført KG
	Udført reps
	Totalt antal løft 
	Total vægt løftet

	Bænkpres
	75%
	5
	5
	
	
	
	

	Chin-ups(mix)
	
	9
	1(4)
	
	
	
	

	DB Bænkpres
	
	6
	3
	
	
	
	

	BB Rows
	
	6
	3
	
	
	
	

	Rear laterals
	
	8
	3
	
	
	
	

	Calf raise
	
	8
	3
	
	
	
	

	T extension
	
	8
	3
	
	
	
	

	Curls BB/DB
	
	8
	3
	
	
	
	

	Samlet:
	
	
	
	
	
	
	





Uge 5:
Onsdag:
	Øvelse
	Plan % el KG
	Reps
	Sets
	Udført KG
	Udført reps
	Totalt antal løft 
	Total vægt løftet

	Bænkpres
	77,5%
	5
	3
	
	
	
	

	Squat
	
	6
	4
	
	
	
	

	Chin-ups(mix)
	
	8
	1(4)
	
	
	
	

	DB Bænkpres
	
	6
	3
	
	
	
	

	BB Rows
	
	6
	3
	
	
	
	

	Side laterals 
	
	8
	3
	
	
	
	

	Calf raise
	
	8
	3
	
	
	
	

	Fransk pres
	
	8
	3
	
	
	
	

	Curls BB
	
	8
	3
	
	
	
	

	Samlet:
	
	
	
	
	
	
	


Fredag:
	Øvelse
	Plan % el KG
	Reps
	Sets
	Udført KG
	Udført reps
	Totalt antal løft 
	Total vægt løftet

	Bænkpres
	77,5%
	5
	4
	
	
	
	

	Dødløft
	
	6
	4
	
	
	
	

	Chin-ups(mix)
	
	9
	1(4)
	
	
	
	

	DB flyers 
	
	8
	3
	
	
	
	

	BB Rows
	
	6
	3
	
	
	
	

	Military pres
	
	6
	3
	
	
	
	

	Calf raise
	
	8
	3
	
	
	
	

	DB Kickback
	
	8
	3
	
	
	
	

	Curls DB
	
	8
	3
	
	
	
	

	Samlet:
	
	
	
	
	
	
	


Søndag
	Øvelse
	Plan % el KG
	Reps
	Sets
	Udført KG
	Udført reps
	Totalt antal løft 
	Total vægt løftet

	Bænkpres
	77,5%
	5
	5
	
	
	
	

	Chin-ups(mix)
	
	10
	1(4)
	
	
	
	

	DB Bænkpres
	
	6
	3
	
	
	
	

	BB Rows
	
	6
	3
	
	
	
	

	Rear laterals
	
	8
	3
	
	
	
	

	Calf raise
	
	8
	3
	
	
	
	

	T extension
	
	8
	3
	
	
	
	

	Curls BB/DB
	
	8
	3
	
	
	
	

	Samlet:
	
	
	
	
	
	
	





Uge 6:
Onsdag:
	Øvelse
	Plan % el KG
	Reps
	Sets
	Udført KG
	Udført reps
	Totalt antal løft 
	Total vægt løftet

	Bænkpres
	80%
	5
	3
	
	
	
	

	Squat
	
	6
	4
	
	
	
	

	Chin-ups(mix)
	
	9
	1(4)
	
	
	
	

	DB Bænkpres
	
	6
	3
	
	
	
	

	BB Rows
	
	6
	3
	
	
	
	

	Side laterals 
	
	8
	3
	
	
	
	

	Calf raise
	
	8
	3
	
	
	
	

	Fransk pres
	
	8
	3
	
	
	
	

	Curls BB
	
	8
	3
	
	
	
	

	Samlet:
	
	
	
	
	
	
	


Fredag:
	Øvelse
	Plan % el KG
	Reps
	Sets
	Udført KG
	Udført reps
	Totalt antal løft 
	Total vægt løftet

	Bænkpres
	80%
	5
	4
	
	
	
	

	Dødløft
	
	6
	4
	
	
	
	

	Chin-ups(mix)
	
	10
	1(4)
	
	
	
	

	DB flyers 
	
	8
	3
	
	
	
	

	BB Rows
	
	6
	3
	
	
	
	

	Military pres
	
	6
	3
	
	
	
	

	Calf raise
	
	8
	3
	
	
	
	

	DB Kickback
	
	8
	3
	
	
	
	

	Curls DB
	
	8
	3
	
	
	
	

	Samlet:
	
	
	
	
	
	
	


Søndag
	Øvelse
	Plan % el KG
	Reps
	Sets
	Udført KG
	Udført reps
	Totalt antal løft 
	Total vægt løftet

	Bænkpres
	80%
	5
	5
	
	
	
	

	Chin-ups(mix)
	
	11
	1(4)
	
	
	
	

	DB Bænkpres
	
	6
	3
	
	
	
	

	BB Rows
	
	6
	3
	
	
	
	

	Rear laterals
	
	8
	3
	
	
	
	

	Calf raise
	
	8
	3
	
	
	
	

	T extension
	
	8
	3
	
	
	
	

	Curls BB/DB
	
	8
	3
	
	
	
	

	Samlet:
	
	
	
	
	
	
	




Uge 7:
Onsdag:
	Øvelse
	Plan % el KG
	Reps
	Sets
	Udført KG
	Udført reps
	Totalt antal løft 
	Total vægt løftet

	Bænkpres
	85%
	3
	3
	
	
	
	

	Squat
	
	6
	4
	
	
	
	

	Chin-ups(mix)
	
	10
	1(4)
	
	
	
	

	DB Bænkpres
	
	6
	3
	
	
	
	

	BB Rows
	
	6
	3
	
	
	
	

	Side laterals 
	
	8
	3
	
	
	
	

	Calf raise
	
	8
	3
	
	
	
	

	Fransk pres
	
	8
	3
	
	
	
	

	Curls BB
	
	8
	3
	
	
	
	

	Samlet:
	
	
	
	
	
	
	


Fredag:
	Øvelse
	Plan % el KG
	Reps
	Sets
	Udført KG
	Udført reps
	Totalt antal løft 
	Total vægt løftet

	Bænkpres
	70%
	5
	2
	
	
	
	

	Dødløft
	
	6
	4
	
	
	
	

	Chin-ups(mix)
	
	11
	1(4)
	
	
	
	

	DB flyers 
	
	8
	3
	
	
	
	

	BB Rows
	
	6
	3
	
	
	
	

	Military pres
	
	6
	3
	
	
	
	

	Calf raise
	
	8
	3
	
	
	
	

	DB Kickback
	
	8
	3
	
	
	
	

	Curls DB
	
	8
	3
	
	
	
	

	Samlet:
	
	
	
	
	
	
	


Søndag
	Øvelse
	Plan % el KG
	Reps
	Sets
	Udført KG
	Udført reps
	Totalt antal løft 
	Total vægt løftet

	Bænkpres
	87,5%
	3
	3
	
	
	
	

	Chin-ups(mix)
	
	12
	1(4)
	
	
	
	

	DB Bænkpres
	
	6
	3
	
	
	
	

	BB Rows
	
	6
	3
	
	
	
	

	Rear laterals
	
	8
	3
	
	
	
	

	Calf raise
	
	8
	3
	
	
	
	

	T extension
	
	8
	3
	
	
	
	

	Curls BB/DB
	
	8
	3
	
	
	
	

	Samlet:
	
	
	
	
	
	
	


Uge 8:
Onsdag:
	Øvelse
	Plan % el KG
	Reps
	Sets
	Udført KG
	Udført reps
	Totalt antal løft 
	Total vægt løftet

	Bænkpres
	70%
	5
	2
	
	
	
	

	Squat
	
	6
	4
	
	
	
	

	Chin-ups(mix)
	
	11
	1(4)
	
	
	
	

	DB Bænkpres
	
	6
	3
	
	
	
	

	BB Rows
	
	6
	3
	
	
	
	

	Side laterals 
	
	8
	3
	
	
	
	

	Calf raise
	
	8
	3
	
	
	
	

	Fransk pres
	
	8
	3
	
	
	
	

	Curls BB
	
	8
	3
	
	
	
	

	Samlet:
	
	
	
	
	
	
	


Fredag:
	Øvelse
	Plan % el KG
	Reps
	Sets
	Udført KG
	Udført reps
	Totalt antal løft 
	Total vægt løftet

	Bænkpres
	90%
	3
	3
	
	
	
	

	Dødløft
	
	6
	4
	
	
	
	

	Chin-ups(mix)
	
	12
	1(4)
	
	
	
	

	DB flyers 
	
	8
	3
	
	
	
	

	BB Rows
	
	6
	3
	
	
	
	

	Military pres
	
	6
	3
	
	
	
	

	Calf raise
	
	8
	3
	
	
	
	

	DB Kickback
	
	8
	3
	
	
	
	

	Curls DB
	
	8
	3
	
	
	
	

	Samlet:
	
	
	
	
	
	
	


Søndag
	Øvelse
	Plan % el KG
	Reps
	Sets
	Udført KG
	Udført reps
	Totalt antal løft 
	Total vægt løftet

	Bænkpres
	70%
	5
	2
	
	
	
	

	Chin-ups(mix)
	
	13
	1(4)
	
	
	
	

	DB Bænkpres
	
	6
	3
	
	
	
	

	BB Rows
	
	6
	3
	
	
	
	

	Rear laterals
	
	8
	3
	
	
	
	

	Calf raise
	
	8
	3
	
	
	
	

	T extension
	
	8
	3
	
	
	
	

	Curls BB/DB
	
	8
	3
	
	
	
	

	Samlet:
	
	
	
	
	
	
	






Uge 9:
Onsdag:
	Øvelse
	Plan % el KG
	Reps
	Sets
	Udført KG
	Udført reps
	Totalt antal løft 
	Total vægt løftet

	Bænkpres
	92,5%
	3
	3
	
	
	
	

	Squat
	
	6
	4
	
	
	
	

	Chin-ups(mix)
	
	12
	1(4)
	
	
	
	

	DB Bænkpres
	
	6
	3
	
	
	
	

	BB Rows
	
	6
	3
	
	
	
	

	Side laterals 
	
	8
	3
	
	
	
	

	Calf raise
	
	8
	3
	
	
	
	

	Fransk pres
	
	8
	3
	
	
	
	

	Curls BB
	
	8
	3
	
	
	
	

	Samlet:
	
	
	
	
	
	
	


Fredag:
	Øvelse
	Plan % el KG
	Reps
	Sets
	Udført KG
	Udført reps
	Totalt antal løft 
	Total vægt løftet

	Bænkpres
	70%
	5
	2
	
	
	
	

	Dødløft
	
	6
	4
	
	
	
	

	Chin-ups(mix)
	
	13
	1(4)
	
	
	
	

	DB flyers 
	
	8
	3
	
	
	
	

	BB Rows
	
	6
	3
	
	
	
	

	Military pres
	
	6
	3
	
	
	
	

	Calf raise
	
	8
	3
	
	
	
	

	DB Kickback
	
	8
	3
	
	
	
	

	Curls DB
	
	8
	3
	
	
	
	

	Samlet:
	
	
	
	
	
	
	


Søndag
	Øvelse
	Plan % el KG
	Reps
	Sets
	Udført KG
	Udført reps
	Totalt antal løft 
	Total vægt løftet

	Bænkpres
	95%
	2
	2
	
	
	
	

	Chin-ups(mix)
	
	14
	1(4)
	
	
	
	

	DB Bænkpres
	
	6
	3
	
	
	
	

	BB Rows
	
	6
	3
	
	
	
	

	Rear laterals
	
	8
	3
	
	
	
	

	Calf raise
	
	8
	3
	
	
	
	

	T extension
	
	8
	3
	
	
	
	

	Curls BB/DB
	
	8
	3
	
	
	
	

	Samlet:
	
	
	
	
	
	
	





Uge 10:
Onsdag:
	Øvelse
	Plan % el KG
	Reps
	Sets
	Udført KG
	Udført reps
	Totalt antal løft 
	Total vægt løftet

	Bænkpres
	70%
	5
	2
	
	
	
	

	Squat
	
	6
	4
	
	
	
	

	Chin-ups(mix)
	
	13
	1(4)
	
	
	
	

	BB Rows
	
	6
	3
	
	
	
	

	Side laterals 
	
	8
	3
	
	
	
	

	Calf raise
	
	8
	3
	
	
	
	

	Fransk pres
	
	8
	3
	
	
	
	

	Curls BB
	
	8
	3
	
	
	
	

	Samlet:
	
	
	
	
	
	
	


Fredag:
	Øvelse
	Plan % el KG
	Reps
	Sets
	Udført KG
	Udført reps
	Totalt antal løft 
	Total vægt løftet

	Bænkpres
	97,5%
	2
	2
	
	
	
	

	Dødløft
	
	6
	4
	
	
	
	

	Chin-ups(mix)
	
	14
	1(4)
	
	
	
	

	BB Rows
	
	6
	3
	
	
	
	

	Military pres
	
	6
	3
	
	
	
	

	Calf raise
	
	8
	3
	
	
	
	

	DB Kickback
	
	8
	3
	
	
	
	

	Curls DB
	
	8
	3
	
	
	
	

	Samlet:
	
	
	
	
	
	
	


Søndag
	Øvelse
	Plan % el KG
	Reps
	Sets
	Udført KG
	Udført reps
	Totalt antal løft 
	Total vægt løftet

	Bænkpres
	70%
	5
	2
	
	
	
	

	Chin-ups(mix)
	
	15
	1(4)
	
	
	
	

	BB Rows
	
	6
	3
	
	
	
	

	Rear laterals
	
	8
	3
	
	
	
	

	Calf raise
	
	8
	3
	
	
	
	

	T extension
	
	8
	3
	
	
	
	

	Curls BB/DB
	
	8
	3
	
	
	
	

	Samlet:
	
	
	
	
	
	
	





Uge 11:
Onsdag:
	Øvelse
	Plan % el KG
	Reps
	Sets
	Udført KG
	Udført reps
	Totalt antal løft 
	Total vægt løftet

	Bænkpres
	100%
	2
	2
	
	
	
	

	Squat
	
	6
	4
	
	
	
	

	Chin-ups(mix)
	
	14
	1(4)
	
	
	
	

	BB Rows
	
	6
	3
	
	
	
	

	Side laterals 
	
	8
	3
	
	
	
	

	Calf raise
	
	8
	3
	
	
	
	

	Fransk pres
	
	8
	3
	
	
	
	

	Curls BB
	
	8
	3
	
	
	
	

	Samlet:
	
	
	
	
	
	
	


Fredag:
	Øvelse
	Plan % el KG
	Reps
	Sets
	Udført KG
	Udført reps
	Totalt antal løft 
	Total vægt løftet

	Bænkpres
	70%
	5
	2
	
	
	
	

	Dødløft
	
	6
	4
	
	
	
	

	Chin-ups(mix)
	
	15
	1(4)
	
	
	
	

	BB Rows
	
	6
	3
	
	
	
	

	Military pres
	
	6
	3
	
	
	
	

	Calf raise
	
	8
	3
	
	
	
	

	DB Kickback
	
	8
	3
	
	
	
	

	Curls DB
	
	8
	3
	
	
	
	

	Samlet:
	
	
	
	
	
	
	


Søndag
	Øvelse
	Plan % el KG
	Reps
	Sets
	Udført KG
	Udført reps
	Totalt antal løft 
	Total vægt løftet

	Bænkpres
	102,5%
	2
	2
	
	
	
	

	Chin-ups(mix)
	
	16
	1(4)
	
	
	
	

	BB Rows
	
	6
	3
	
	
	
	

	Rear laterals
	
	8
	3
	
	
	
	

	Calf raise
	
	8
	3
	
	
	
	

	T extension
	
	8
	3
	
	
	
	

	Curls BB/DB
	
	8
	3
	
	
	
	

	Samlet:
	
	
	
	
	
	
	





Uge 10:
Onsdag:
	Øvelse
	Plan % el KG
	Reps
	Sets
	Udført KG
	Udført reps
	Totalt antal løft 
	Total vægt løftet

	Bænkpres
	70%
	2
	2
	
	
	
	

	Squat
	
	6
	4
	
	
	
	

	Chin-ups(mix)
	
	15
	1(4)
	
	
	
	

	BB Rows
	
	6
	3
	
	
	
	

	Side laterals 
	
	8
	3
	
	
	
	

	Calf raise
	
	8
	3
	
	
	
	

	Fransk pres
	
	8
	3
	
	
	
	

	Curls BB
	
	8
	3
	
	
	
	

	Samlet:
	
	
	
	
	
	
	


Fredag:
	Øvelse
	Plan % el KG
	Reps
	Sets
	Udført KG
	Udført reps
	Totalt antal løft 
	Total vægt løftet

	Bænkpres
	105%
	2
	2
	
	
	
	

	Dødløft
	
	6
	4
	
	
	
	

	Chin-ups(mix)
	
	16
	1(4)
	
	
	
	

	BB Rows
	
	6
	3
	
	
	
	

	Military pres
	
	6
	3
	
	
	
	

	Calf raise
	
	8
	3
	
	
	
	

	DB Kickback
	
	8
	3
	
	
	
	

	Curls DB
	
	8
	3
	
	
	
	

	Samlet:
	
	
	
	
	
	
	


Søndag
	Øvelse
	Plan % el KG
	Reps
	Sets
	Udført KG
	Udført reps
	Totalt antal løft 
	Total vægt løftet

	Bænkpres
	70%
	2
	2
	
	
	
	

	Chin-ups(mix)
	
	17
	1(4)
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	BB Rows
	
	6
	3
	
	
	
	

	Rear laterals
	
	8
	3
	
	
	
	

	Calf raise
	
	8
	3
	
	
	
	

	T extension
	
	8
	3
	
	
	
	

	Curls BB/DB
	
	8
	3
	
	
	
	

	Samlet:
	
	
	
	
	
	
	






Uge 12:
Onsdag:
	Øvelse
	Plan % el KG
	Reps
	Sets
	Udført KG
	Udført reps
	Totalt antal løft 
	Total vægt løftet

	Bænkpres
	85%
	3
	3
	
	
	
	

	Squat
	
	6
	2
	
	
	
	

	BB Rows
	
	6
	2
	
	
	
	

	Samlet:
	
	
	
	
	
	
	


Fredag:
	Øvelse
	Plan % el KG
	Reps
	Sets
	Udført KG
	Udført reps
	Totalt antal løft 
	Total vægt løftet

	Bænkpres
	80%
	3
	3
	
	
	
	

	Squat
	
	6
	2
	
	
	
	

	BB Rows
	
	6
	3
	
	
	
	

	Samlet:
	
	
	
	
	
	
	


Søndag
	Øvelse
	Plan % el KG
	Reps
	Sets
	Udført KG
	Udført reps
	Totalt antal løft 
	Total vægt løftet

	Bænkpres
	75%
	3
	3
	
	
	
	

	Squat
	
	6
	2
	
	
	
	

	BB Rows
	
	6
	3
	
	
	
	

	Samlet:
	
	
	
	
	
	
	




Uge 13:
Onsdag:
	Øvelse
	Plan % el KG
	Reps
	Sets
	Udført KG
	Udført reps
	Totalt antal løft 
	Total vægt løftet

	Bænkpres
	70%
	3
	3
	
	
	
	

	Squat
	
	6
	2
	
	
	
	

	BB Rows
	
	6
	3
	
	
	
	

	Samlet:
	
	
	
	
	
	
	


Fredag:
Fri
Søndag
Ny max

