	Øvelse
	Reps
	Kilo
	Kommentar

	Bænkpres
	6-8 reps.
4 sæt.
	
	Almindelig flad bænkpres.

	DB incline benchpress
Eller med barbell.
	6-8 reps.
4 sæt.
	
	30 grader bænk ca.

	DB Flyes
Eller med kabel (siddende eller stående)
	6-8 reps.
4 sæt.
	
	sænker man håndvægtene ud til siden, med en svag bøjning i albuen. Man sænker til armene er vandrette med gulvet, hvorefter man løfter dem til udgangspunktet, inden man gentager. 

	DB Shoulder press
Eller Military press
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	6-8 reps.
4 sæt.
	
	75 grader bænk. 

	DB Side laterals
	6-8 reps.
4 sæt.
	
	Lidt bukkede ben, arme til skulderhøjde, lidt bøjede arme, næsten strakte.

	Triceps rope pushdown
	6-8 reps.
4 sæt.
	
	Eller skullcrushers.

	DB Triceps
	6-8 reps.
4 sæt.
	
	Fra strakt arm, så buk ned bag nakken. Sid på en flad bænk.

	Weigthed ab crunches
	6-8 reps.
4 sæt.
	
	


DAG 1 (MANDAG, TORSDAG)










DAG 2 (TIRSDAG, FREDAG)
	Øvelse
	Reps
	Kilo
	Kommentar

	Squat
	6-8 reps.
4 sæt.
	
	Knæ må ikke gå ud over tæerne, stik røven tilbage.

	Ben Press
	6-8 reps.
4 sæt.
	
	

	Calf Raises på benpres maskine
	6-8 reps.
4 sæt.
	
	Husk at lås knæene.

	Leg Curls
	6-8 reps.
4 sæt.
	
	

	Dødløft
	6-8 reps.
4 sæt.
	
	Ret/lige ryg, bøj ned i knæene og tag fat i stangen, rejs dig op også skyd brystet frem.

	Bent over barbell rows
	6-8 reps.
4 sæt.
	
	Bent over barbell rows er basisøvelse nummer 1 for ryggen. Den udføres ved at man bukker sig forover og griber en stang med overhåndsgreb Herefter retter man sig op, og sørger for at ryggen holdes 100 % ret. Man trækker så stangen til maven eller den nederste del af brystet, om man ønsker at fokusere på den brede rygmuskel, eller den øverste del af ryggen 

	Lat pulldown
	6-8 reps.
4 sæt.
	
	

	Cable Rows
	6-8 reps.
4 sæt.
	
	Lige ryg, efter 1 rep så ikke gå helt frem med kroppen osv.

	DB Shrugs 
	6-8 reps.
4 sæt.
	
	løfter man skuldrene så højt man kan, og sænker herefter til udgangsposition inden man gentager. 

	DB Curls
	6-8 reps.
4 sæt.
	
	

	Hammer Curls
	6-8 reps.
4 sæt.
	
	



Dødløft og squat kan evt køres hvor Squat er tung vægt, dødløft let vægt, og omvendt skiftevis per uge, hvis det er for meget at squatte og dødløfte tungt på 1 dag.
