Dag 1, Bryst. 
Bryst:

Benkpress: 4x 10
Ligg på en flat benk, grip en vektstang med overhåndsgrep og hendene i skulderbredde fra hverandre Senk vektstangen ned mot brystet, stopp når albuene dine er i 90 graders vinkel (eller berører brystet). Skyv vekten opp igjen til armene dine er helt utstrakte

Skrå benkpress3x 10
Akkurat som med benkpress

Skrå flyes: 3x 15
Hold et par manualer over brystet med håndflaten vendt mot hverandre mens du ligger på en skrå benk. Senk vektene ned til den øvre delen av brystet, og press dem tilbake opp. Gjør halvparten av settet på denne måten og bytt så over til å gjøre flyes; senk vektene i en vid bue og hold albuene dine så vidt bøyd. Ikke la vektene passere skulder høyde på bunnen av øvelsen. For å aktivere brystmusklene maksimalt skal du heve brystet opp mot taket under hela utførelsen. Du skal ikke synke sammen, da det som oftest fører til at fremre del av skuldrene tar over arbeidet.
Pec-deck flyes: 3x 13

Maskin.

Dag 2, Skuldre, Triceps.
Triceps:
Franskpress:3x 12

Grip en vektstang eller en Z-stang med et overhåndsgrep, og ligg ned på en benk men du holder stangen over brystet. Senk stangen ned til den er så vidt bak hodet ditt uten å røre overarmene. Hev så vekten tilbake til startposisjonen igjen.

Push-down med tau 3x 15
Koble til ett tau i trekkapparatet grip tauet med overhåndsgrep, og begynn hver repetisjon med albuene bøyd i 90 graders vinkel. Press tauet ned helt til triceps er helt kontrahert (uten å bevege overkroppen eller overarmene).

Skuldre:

Skulderpress: 4x 12
Sitt på en benk og hev manualene opp til skulderhøyde. Press oppover til albuene nesten er utstrakt, og senk så vektene tilbake til utgangsposisjonen.

Sidehev: 4x 15
Stå oppreist med en manual i hver hånd, og med håndflatene vendt innover. Med strake armer løfter du vektene til de så vidt er litt over skulderhøyde, holder de der et øyeblikk, og senker vektene ned igjen.

Stående roing: 4x 12
Grip en vektstang eller ett par hantler med hendene vendt mot kroppen og plassert ca 30 cm fra hverandre mens du står oppreist hold albuene dine høyere enn hendene dine, og hev vekten opp til den øvre delen av brystet ditt. Stans hvis du får vondt i skuldrene. Du kan også gjøre denne øvelsen med et skulderbredt grep, eller gjøre en av variasjonene mens du bruker en lav trinse i en kabeltrekkmaskin. 

Dag 3, Rygg, biceps.

Rygg:

Rygghev: 4x 12
Ligg i et belly-back stativ med hoftebenet på høyde med kanten, eller rett innenfor. La overkroppen henge i en ca 45 graders vinkel mot gulvet. Ha armene i kors over brystet eller ved siden av ørene, og dra deg sakte opp til kroppen din er parallell med gulvet.  

Sittende kabelroing 4x 15
Grip håndtaket og ha armene utstrakt foran deg. Knærne skal være, lett bøyde, ryggen rett og kroppen litt foroverbøyd ved midjen. Trekk håndtaket mot mageregionen samtidig som du skyter frem brystet, og la deretter håndtaket gli sakte tilbake til utgangsposisjonen. Prøv så godt du kan å holde den nedre del av ryggen helt rolig uten å bruke den i bevegelsen. Eksperimenter med smale og brede grep mens du holder håndflatene enten opp, ned eller mot hverandre.
Biceps:

Bicepscurl: 4x 6
Stå oppreist og hold en vekststang med underhåndsgrep i midjehøyde. Dra vekten oppover til skulderhøyde uten å bevege overarmene dine.

Hammercurl 3x 6
Stå oppreis mens du holder manualene ved sidene med håndflatene vend mot overkroppen. Dra manualen oppover uten å bevege overarmene til de når skulderhøyde.

Hantelcurl: 3x 6
Hold en hantel i hver hånd ved midjen med håndflatene vendt forover, mens du enten sitter eller står. Dra hantlene vekselvis (eller begge samtidig) oppover mens du vrir underarmen vekk fra kroppen.
