	1. dag (Bryst, triceps og skuldre)
	

	Bryst:
· 3 sæt bænkpres á 6-12 gentagelser
· 3 sæt skrå bænkpres á 6-12 gentagelser 
· 3 sæt cable crossover á 6-12 gentagelser
	[image: http://filer.styrke.dk/powerlifting.png]     [image: http://images.seek4fitness.net/Exercise/5258fb2c-c978-102c-b939-001f29cc93fa/Card/Skr%C3%A5-b%C3%A6nkpres-1.jpg]       [image: http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/thumb/7/7c/Cable-crossover-2.png/412px-Cable-crossover-2.png]
                                    Skrå bænkpres         Cable crossover

	Triceps:
· 3 sæt fransk pres á 6-12 gentagelser
· 3 sæt overhead tricep extension á 6-12 gentagelser
· 3 sæt dibs á 6-12 gentagelser
	[image: http://www.thepumpingstation.com/french-press.jpg]         [image: http://stronger-slimmer.com/overhead-tricep-extension.jpg]                 [image: http://fitness-barnim.de/blog/dipper_2a.jpg]
Fransk pres              overhead tricep ex.               dibs

	Skuldre:
· 3 sæt skuldrepres á 6-12 gentagelser
· 3 sæt dumbell side raise á 6-12 gentagelser
	[image: http://www.bjerggaard.dk/wp-content/uploads/2010/02/7-skulderpres1.jpg]        [image: http://www.workoutroutinewarehouse.com/images/dumbbell-lateral-raises-1.png]
Skulderpres                    dumbell side raise

	2. dag (Ben, ryg og biceps + mave)
	

	Ben:
· 3 sæt benpres eller squat á 6-12 gentagelser
· 3 sæt leg extentions(maskine) á 6-12 gentagelser
· 3 sæt calf raise á 6-12 gentagelser
	[image: http://www.bjerggaard.dk/wp-content/uploads/2010/02/1-benpres.jpg]eller [image: http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/thumb/0/04/Squats.png/400px-Squats.png] [image: http://1.bp.blogspot.com/_BVN-3lCWOZg/TBf8Wb1mGaI/AAAAAAAAEGA/Y_9zI51M564/s320/legextension.jpg][image: http://content.answcdn.com/main/content/img/oxford/Oxford_Food_Fitness/0198631472.calf-raise.1.jpg]
      Benpres                          Squat             Leg extention           Calf raise   

	Ryg:
· 3 sæt dødløft á 6-12 gentagelser
· 3 sæt seated rows á 6-12 gentagelser
· 3 sæt pull ups á 6-12 gentagelser
	[bookmark: _GoBack][image: http://www.gymper.com/wp-content/pics-exercise-workout/2010/05/leg-deadlift.jpg]        [image: http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/thumb/2/2d/Cable-seated-rows-1.png/640px-Cable-seated-rows-1.png]         [image: http://officercandidatesschool.com/wp-content/uploads/2010/05/usmc_marine_corps_pull_up1.jpg]
      Dødløft                     seated rows                   pull ups

	Biceps:
· 3 sæt hammer curls á 6-12 gentagelser
· 3 sæt vandret kabeltræk á 6-12 gentagelser
· 3 sæt roterende curls á 6-12 gentagelser
	[image: http://3.bp.blogspot.com/-jAvqcSdlabk/TV8vgr4KE9I/AAAAAAAAABE/cU66cWdyu9Y/s320/biceps.jpg]          [image: http://www.menshealth.co.uk/cm/menshealthuk/images/Ju/high-pulley-cable-curl-10052011.jpg]          [image: http://www.shelterpub.com/_fitness/_weight_training/dt-12.gif]
Hammer curls           vandret kabeltræk          roterende curls


Mave (1 minut pr. øvelse uden pauser):
· Leg lift (strakte samlede ben løftes op og ned) 
· Flutter kicks (svømmetag med strakte ben)
· Scissor kicks (overkrydsning af strakte ben)
· Iron cross (armene ud til siden, træk benene op under dig og vip fra side til side)
· Planken (core)
· Reverse crunch with kicks (armene over hovedet, sving benene op så bagen løftes fra jorden og spark)
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