1-5 uge (B)

1 dag (bryst, ryg og skuldre)

Bænk press 3 sæt af 5 gentagelser (A)

DB incline press 6 sæt af 10 gentagelser (B)
DB incline fly 3 sæt af 20-40 gentagelser (Q)
Pulldown 4 sæt af 4 gentagelser (A)
Chest supported rows 8 sæt af 8 gentagelser (B)
Cable pullover 3 sæt af 15 gentagelser (C)
Standing shoulder press 5 sæt af 10 gentagelser (B)
2 dag (ben og arme)

Front squat 8 sæt af 8 gentagelser (B)
DB stiffleged dødløft 5 sæt af 20 gentagelser (D)
Ben press 4 sæt af 20-40 gentagelser (Q)
 Hammer curls 3 sæt af 6 gentagelser (A)
Close grip bænk pres 3 sæt af 6 gentagelser (A)
3 dag (bryst, ryg og skuldre)

DB incline press 8 sæt af 8 gentagelser (B)
DB incline fly 3 sæt af 12-15 gentagelser (C)
Pulldown 8 sæt af 8 gentagelser (B)
Chest supported rows 4 sæt af 20 gentagelser (D)
Cable pullover 3 sæt af 5 gentagelser (A)
Standing shoulder press 5 sæt af 10 gentagelser (B)
4 dag (ben og arme)

Front squat 4 sæt af 6 gentagelser (A)
DB stiffleged dødløft 4 sæt af 12 gentagelser (C)
Ben press 7 sæt af 30 gentagelser (Q)
 DB curls og DB skullcrusher 3 sæt af 30 gentagelser (Q)
5-10 uge (D)
1 dag (bryst, ryg og skuldre)

DB incline press 4 sæt af 20 gentagelser (D)
DB incline fly 4 sæt af 30-40 gentagelser (Q)
Pulldown 3 sæt af 5 gentagelser (A)
Chest supported rows 4 sæt af 20 gentagelser (D)
Cable pullover 3 sæt af 30-40 gentagelser (Q)
Standing shoulder press 4 sæt af 20 gentagelser (D)
2 dag (ben og arme)

Front squat 3 sæt af 15 gentagelser (C)
DB stiffleged dødløft 4 sæt af 20 gentagelser (D)
Ben press 5 sæt af 30-40 gentagelser (Q)
 Hammer curls 3 sæt af 10 gentagelser (B)
Close grip bænk pres 3 sæt af 10 gentagelser (B)
3 dag (bryst, ryg og skuldre)

Pressing flyes 4 sæt af 6 gentagelser (A)
DB incline press 3 sæt af 15 gentagelser (C)
DB incline fly 3 sæt af 20 gentagelser (D)
Pulldown 4 sæt af 25 gentagelser (D)
Chest supported rows 4 sæt af 6 gentagelser (A)
Cable pullover 4 sæt af 10 gentagelser (B)
Standing shoulder press 4 sæt af 20 gentagelser (D)
4 dag (ben og arme)

Front squat 4 sæt 30 gentagelser (Q)
DB stiffleged dødløft 3 sæt af 10 gentagelser (B)
Ben press 5 sæt af 5 gentagelser (A)
 DB curls og DB skullcrusher 4 sæt af 30-40 gentagelser (Q)
10 uge (D)
1 dag (bryst, ryg og skuldre)

DB incline press

DB incline fly

Pulldown

Chest supported rows

Cable pullover

Standing shoulder press

2 dag (ben og arme)

Front squat

DB stiffleged dødløft 

Ben press

 Hammer curls

Close grip bænk pres
3 dag (bryst, ryg og skuldre)

DB incline press

DB incline fly

Pulldown

Chest supported rows

Cable pullover

Standing shoulder press

4 dag (ben og arme)

Front squat

DB stiffleged dødløft 

Ben press

 DB curls og DB skullcrusher 

11 uge (A)
1 dag (bryst, ryg og skuldre)

2 dag (ben og arme)

3 dag (bryst, ryg og skuldre)

4 dag (ben og arme)

12 uge (A)
1 dag (bryst, ryg og skuldre)

2 dag (ben og arme)

3 dag (bryst, ryg og skuldre)

4 dag (ben og arme)

13 uge (A)
1 dag (bryst, ryg og skuldre)

2 dag (ben og arme)

3 dag (bryst, ryg og skuldre)

4 dag (ben og arme)

14 uge (A)
1 dag (bryst, ryg og skuldre)

2 dag (ben og arme)

3 dag (bryst, ryg og skuldre)

4 dag (ben og arme)

15 uge (A)
1 dag (bryst, ryg og skuldre)

2 dag (ben og arme)

3 dag (bryst, ryg og skuldre)

4 dag (ben og arme)

16 uge (C)
1 dag (bryst, ryg og skuldre)

2 dag (ben og arme)

3 dag (bryst, ryg og skuldre)

4 dag (ben og arme)

17 uge (C) 
1 dag (bryst, ryg og skuldre)

2 dag (ben og arme)

3 dag (bryst, ryg og skuldre)

4 dag (ben og arme)

18 uge (C)
1 dag (bryst, ryg og skuldre)

2 dag (ben og arme)

3 dag (bryst, ryg og skuldre)

4 dag (ben og arme)

19 uge (C)
1 dag (bryst, ryg og skuldre)

2 dag (ben og arme)

3 dag (bryst, ryg og skuldre)

4 dag (ben og arme)

20 uge (C)
1 dag (bryst, ryg og skuldre)

2 dag (ben og arme)

3 dag (bryst, ryg og skuldre)

4 dag (ben og arme)

(A) 6


 2 minutter sæt pause


RPE 7


Tempo: Normal





(B) 8


1 minut sæt pause


RPE 6


Tempo: Normal�


(C) 4


1 minut sæt pause


RPE 6


Tempo: Normal�


(D) 2


3 minutter sæt pause


RPE 8


Tempo: Langsom


�(Q) 4


30 sekunder sæt pause


RPE 9


Tempo: Langsom





4


Sæt pause 5 minutter


RPE 9


Tempo: Langsom��(B) 4


Sæt pause 45 sekunder


RPE 7


Tempo: Langsom��(C) 2


Sæt pause 3 minutter


RPE 8


Tempo: Normal��(D) 7


Sæt pause 1 minut


RPE 7


Tempo: Normal��(Q) 5


Sæt pause 45 sekunder


RPE 8


Tempo: Langsom








