	Træk: Ben, Ryg & Biceps
	 
	 

	Øvelse
	Sæt
	Gentagelser

	Squat
	4
	8 til 10

	Dødløft
	4
	8 til 10

	Lunges
	4
	8 til 10

	Rows
	4
	8 til 10

	Kropshævninger
	4
	8 til 10

	Preacher curls
	4
	10 til 12

	Ez Biceps curls
	4
	10 til 12

	Calf-Raise
	4
	12 til 15

	Isolations øvelser (1 gang ugenligt)

	Kabel rows
	3
	10

	Ben pres
	4
	8 til 10

	
	
	

	Pres: Bryst, Skulder & Triceps
	 

	Øvelse
	Sæt
	Gentagelser

	Bænkpres
	4
	8 til 10

	Incline bænkpres
	4
	8 til 10

	Flyes
	4
	10 til 12

	Skulderpres
	4
	8 til 10

	Lateral Raise
	4
	10 til 12

	Fransk pres
	4
	10 til 12

	Triceps pushdown
	4
	10 til 12

	Mavebøjninger belastet
	4
	12 til 15

	Dips
	3
	10

	Isolations øvelser (1 gang ugenligt)

	Face pull
	3
	10 til 12

	Push Pull
	4
	8 til 10



