	ØVELSER ↓
	KG/ANTAL UGE 7
	KG/ANTAL UGE 8
	KG/ANTAL UGE 9
	KG/ANTAL UGE 10
	KG/ANTAL UGE 11
	KG/ANTAL UGE 12
	KG/ANTAL UGE 13

	Løb ca. 5 min.
	Løb ca. 5 min.
	Løb ca. 5 min.
	Løb ca. 5 min.
	Løb ca. 5 min.
	Løb ca. 5 min.
	Løb ca. 5 min.
	Løb ca. 5 min.

	Arm/mave/ryg bøjninger
	3x10
	3x10
	3x10
	3x10
	3x10
	3x10
	3x10

	Planken (højre og venstre)
	30 sek.
	30 sek.
	30 sek.
	30 sek.
	30 sek.
	30 sek.
	30 sek.

	Varm skulder op
	Sving arme + træstang
	Sving arme + træstang
	Sving arme + træstang
	Sving arme + træstang
	Sving arme + træstang
	Sving arme + træstang
	Sving arme + træstang

	Squat
	40 kg 3x10
	40 kg 3x10
	40 kg 3x10
	40 kg 3x10
	40 kg 3x10
	40 kg 3x 10
	40 kg 3x10

	Behind neck lat pull down
	20 kg 3x10
	20 kg 3x10
	20 kg 3x10
	20 kg 3x10
	20 kg 3x10
	[bookmark: _GoBack]20 kg 3x10
	20 kg 3x10

	Seatet cable cranche
	15 kg 3x10
	15 kg 3x10
	15 kg 3x10
	15 kg 3x10
	15 kg 3x10
	15 kg 3x10
	15 kg 3x10

	Chair knee raise
	3x30 sek.
	3x30 sek.
	3x30 sek.
	3x30 sek.
	3x30 sek.
	3x30 sek.
	3x30 sek.

	Alt. Standing dumbbell carl
	12 kg 3x10
	12 kg 3x10
	12 kg 3x10
	12 kg 3x10
	12 kg 3x10
	12 kg 3x10
	12 kg 3x10

	Alt. Standing hammer curl
	12 kg 3x10
	12 kg 3x10
	12 kg 3x10
	12 kg 3x10
	12 kg 3x10
	12 kg 3x10
	12 kg 3x10

	45 degree calf raise
	40 kg 3x10
	40 kg 3x10
	40 kg 3x10
	40 kg 3x10
	40 kg 3x10
	40 kg 3x10
	40 kg 3x10

	Smith machine calf raise
	30 kg 3x10
	30 kg 3x10
	30 kg 3x10
	30 kg 3x10
	30 kg 3x10
	30 kg 3x10
	30 kg 3x10

	Bænk pres
	40 kg 3x10
	40 kg 3x10
	40 kg 3x10
	40 kg 3x10
	40 kg 3x10
	40 kg 3x10
	40 kg 3x10

	Pec dec
	25 kg 3x10
	25 kg 3x10
	25 kg 3x10
	25 kg 3x10
	25 kg 3x10
	25 kg 3x10
	25 kg 3x10

	Barbell wrist curl over bench
	Stangen
	Stangen
	Stangen
	Stangen
	Stangen
	Stangen
	Stangen

	Cable front raise
	20 kg 3x10
	20 kg 3x10
	20 kg 3x10
	20 kg 3x10
	20 kg 3x10
	20 kg 3x10
	20 kg 3x10

	Barbel lupright row
	30 kg 3x10
	30 kg 3x10
	30 kg 3x10
	30 kg 3x10
	30 kg 3x10
	30 kg 3x10
	30 kg 3x10

	Cable tricep ext – w/rope
	20 kg 3x10
	20 kg 3x10
	20 kg 3x10
	20 kg 3x10
	20 kg 3x10
	20 kg 3x10
	20 kg 3x10

	Pull ups
	Maks
	Maks
	Maks
	Maks
	Maks
	Maks
	Maks

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	





