	Uge 40
	
	
	

	Øvelse:
	Gentagelser:
	Sæt:
	Kg:

	Squat
	8
	3
	20

	Lunges fra bænk
	6 – hvert ben
	3
	3

	Læghævninger
	10
	3
	30

	Bænkpres
	10
	3
	stang

	Bicepcurl
	8
	3
	7

	Nedtræk
	10
	3
	13,5

	Planke
	30sek
	3
	

	Planke side
	15sek
	2 til hver side
	

	Dødløft
	8
	3
	20




	Uge 41
	
	
	

	Øvelse:
	Gentagelser:
	Sæt:
	Kg:

	Squat
	4
	3
	30

	Lunges fra bænk
	3 – hvert ben
	3
	5

	Læghævninger
	5
	3
	50

	Bænkpres
	5
	3
	5

	Bicepcurl
	5
	3
	9

	Nedtræk
	5
	3
	25

	Planke
	30sek
	3
	

	Planke side
	15sek
	2 til hver side
	

	Dødløft
	4
	3
	30

	Rowing
	4
	3
	16








	Uge 42
	
	
	

	Øvelse:
	Gentagelser:
	Sæt:
	Kg:

	Squat
	16
	5
	10

	Lunges fra bænk
	8 – hvert ben
	3
	0

	Læghævninger
	20
	3
	15

	Bænkpres
	10
	3
	stang

	Bicepcurl
	15
	3
	3

	Nedtræk
	15
	3
	7,5

	Planke
	15sek
	6
	

	Planke side
	15sek
	2 til hver side
	

	Dødløft
	16
	3
	10




	Uge 43
	
	
	

	Øvelse:
	Gentagelser:
	Sæt:
	Kg:

	Squat
	8
	3
	20

	Lunges fra bænk
	6 – hvert ben
	3
	3

	Læghævninger
	10
	3
	30

	Bænkpres
	10
	3
	stang

	Bicepcurl
	8
	3
	7

	Nedtræk
	10
	3
	13,5

	[bookmark: _GoBack]Planke
	30sek
	3
	

	Planke side
	15sek
	2 til hver side
	

	Dødløft
	8
	3
	20

	Mavebøjninger
	Max
	3
	5
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