	Pas 
	Øvelse
	%/Reps/Sett

	1
	Front squat
	60/5
	70/4
	80/3
	90/2*4
	
	

	
	Trækk
	3*7
	
	
	
	
	

	
	Stød
	2+2*7
	
	
	
	
	

	
	Trækk hiv
	3*5
	
	
	
	
	

	
	Facepulls
	15*3
	
	
	
	
	

	
	Mave eget valg
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	
	
	
	
	
	
	

	
	Trækk fra heng
	3*7
	
	
	
	
	

	
	Frivend + Kickstød
	2+2 * 6
	
	
	
	
	

	
	Stød hiv
	3*5
	
	
	
	
	

	
	Bænkpress
	60/5
	70/4
	80/3
	85/3
	90/2*3
	

	
	Pushpress udfall
	5*5
	
	
	
	
	

	
	Pushdown
	6*4
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	3
	[bookmark: _GoBack]Trækk bukke midtlår
	3*7
	
	
	
	
	

	
	Stød bukke midtlår
	2+2*7
	
	
	
	
	

	
	Dødløft m. trækk fat
	3*5
	
	
	
	
	

	
	Opadstød
	10*4
	
	
	
	
	

	
	Reversflyes
	12*3
	
	
	
	
	

	
	Mave eget valg
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	4
	Trækk
	1*10 1 min mellom sætt (lett belastning)

	
	
	
	
	

	
	Stød
	1+1*10 1 min mellom sætt (lett belastning)
	
	
	
	
	

	
	Bænkpress
	60/5
	70/5
	80-85/5*5
	
	
	

	
	Pushpress udfall
	3*6
	
	
	
	
	

	
	Kabel roning
	6*4
	
	
	
	
	

	
	Bandpull 
	12*4
	
	
	
	
	




