Bryst og Biceps
Dato: __/__ – 2010

Benkpress    ____ x ____kg   ____ x ____kg
____ x ____kg
____ x ____kg

Hantel curl (biceps)

____ x ____kg
____ x ____kg
____ x ____kg

Skråbenk (hantler)

____ x ____kg
____ x ____kg
____ x ____kg
Conny Biceps Curls

____ x ____kg
____ x ____kg
____ x ____kg
Kabel Kryss, flyes

____ x ____kg
____ x ____kg
____ x ____kg
Kabel, 2 hender tau (triceps)
____ x ____kg
____ x ____kg
____ x ____kg
X-kryss


____ x ____kg
____ x ____kg
____ x ____kg
Rygg og triceps
Dato: __/__ - _____
Markløft: 


____ x ____kg
____ x ____kg
____ x ____kg

Franskpress: 


____ x ____kg
____ x ____kg
____ x ____kg

Flaksing: 


____ x ____kg
____ x ____kg
____ x ____kg

Krysskabel (triceps):

____ x ____kg
____ x ____kg
____ x ____kg

Nedtrekk:


____ x ____kg
____ x ____kg
____ x ____kg

Dips maskin


____ x ____kg
____ x ____kg
____ x ____kg

Gressklipperen:

____ x ____kg
____ x ____kg
____ x ____kg
Bein og skuldre
Dato __/__ - 2010

Knebøy


____ x ____kg
____ x ____kg
____ x ____kg

Push Press bak hodet

____ x ____kg
____ x ____kg
____ x ____kg

Legg press (smiths)

____ x ____kg
____ x ____kg
____ x ____kg

Hantel heisen


____ x ____kg
____ x ____kg
____ x ____kg

Bein bøy


____ x ____kg
____ x ____kg
____ x ____kg

Arnold press


____ x ____kg
____ x ____kg
____ x ____kg

Laget av bIsk0p @ Diskusjon.no


