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Dag 1

Bröst:  

- Bänkpress 1set skivstång 2set uppvärmning 3set tunga lyft

- Hantelflayes 1set uppvärmning 3 tunga lyft

- Peckdeck maskin 12, 3set

Biceps: 

- Stående bicepscurl 2set uppvärmning 3set tunga lyft

- Sittande hantelcurl 1set uppvärmning 3set tunga

- Hammercurl maskin 27, 1set uppvärmning 2set tunga

Mage: 

- 3 set 25rep. tillsammans med sido muskler 3set 15rep.

Dag 2

Rygg: 

- Latsdrag till bröst 2set uppvärmning 3set tunga

- Latsdrag bakom nacken 1set uppvärmning 3set tunga

- Enarmshantelrodd 1set uppvärmning 3set tunga

- Marklyft 2set uppvärmning 3set tunga

- Ryggresning maskin 07, 3set 12 gånger

Triceps:

 - Liggande tricepspress med skivstång 2set uppvärmning 3set tunga lyft

- Dips 3set

- Pushdown i hissmaskin 3set tunga

- Omvändpushdown i hissmaskin 3set tunga

Dag 3

Axlar:

 - Sittande militärpress med stöd för ryggen 2set uppvärmning 3set tunga

- Hantellyft 1set uppvärmning 2set framifrån 2set åt sidan 2set bakom rygg

- Maskin 13 baksida axlar 1set uppvärmning 4set tunga

- Drag till hakan med skivstång smalt grepp 1set uppvärmnig 4set tunga

Mage:

 - 3 set 25rep. tillsammans med sido muskler 3set 15rep.

Dag 4

Ben: 

- Knäböjning 3set uppvärmning 3set tunga

- Benspark i maskin 2set uppvärmning 3set tunga

- Liggandebencurl 2set uppvärmning 4set tunga

Vader: 

- Stående vadpress 2set uppvärmning 3set tunga vinkla in fötterna 3set vinkla ut fötterna

Dag 5

Bröst: 

- Lutande bänk 2set uppvärmning 3set tunga

- Hantelpress 1set uppvärmning 3set tunga

- Hantelflayes 1set uppvärmning 3set tunga

Rygg: 

- Latsdrag till bröst 2set uppvärmning 3set tunga

- Enarmshantelrodd 1set uppvärmning 3set tunga

- Marklyft 2set uppvärmning 3set tunga

Mage: 

- 3 set 25rep. tillsammans med sido muskler 3set 15rep.

