Mandag:
· Military pres - 5x5 
· Bænkpres variant - 3x10-12
· Bænkpres variant – 3x10-12
· Side laterals - 3x10-12
· Dips – 3x10-12
· Eventuelle weakpoints 


Tirsdag:
· Squat variant – 5x5 (front squat) 
· Dødløft variant 4x10-12 (konv. Dødløft)
· Glute ham raise – 3x10-12
· Leg curls – 3x10-12
· Planke – 3x40 sekunder
· Weighted abs 3x10-12


Onsdag: 
· Pullups/Pulldowns 4x10-12
· Rows – 4x10-12
· Dumbbell Rear Lateral Raise – 3x10-12
· Biceps curl – 3x10-12
· Eventuelle weakpoints 

Torsdag:
· Bænkpres variant - 5x5
· Skulderpres/bænkpres variant – 4x10-12
· Side laterals – 3x10-12
· Dips – 3x10-12
· Eventuelle weakpoints 

Fredag:
· Dødløft variant – 5x5 (RDL)
· [bookmark: _GoBack]Squat variant 4x10-12 (low bar squat) 
· Glute ham raise – 3x10-12
· Leg curls – 3x10-12
· Planke – 3x40 sekunder
· Weighted abs 3x10-12

Lørdag: 
· Rows – 4x10-12 
· Pullups/Pulldowns 4x10-12
· Dumbbell Rear Lateral Raise – 3x10-12
· Biceps curl – 3x10-12
· Eventuelle weakpoints 
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