	Pres
	Ben
	Ryg

	A
Bænkpres 5x5 + backoffsæt
KB skulderpres 6 sæt
Pushdowns 6 sæt
Upright rows 6 sæt

	A
Squat 5x5 + backoff
KB 1L dødløft 6 sæt
Mave, statisk 6 sæt
Læg 6 sæt



	A
CG Chin-ups 5x5 + backoff
1H kabelrows 6 sæt
Rear laterals 6 sæt
DB iso curls 6 sæt




	B
Incline bænkpres 5x5+backoff
Dips 6 sæt
Pushdowns 6 sæt
Laterals 6 sæt




	B
Boxsquat 5x5 + backoff
1L benpres 6x8-12
Mave, dynamisk 6 sæt
Læg 6 sæt






	B
[bookmark: _GoBack]Pull-ups 50-75 reps
Kabel rear laterals 6 sæt
DB Alt. curls 6 sæt













