Uppvärmning skivstång
Bänkpress med skivstång
4 set x 5 – 6 reps / vila 2 min
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Skivstångsrodd
4 set x 6 – 8 reps / vila 2 min
[image: ] [image: A person lifting a bar
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Chins
3 set x 6 – 8 reps / vila 2 min
[image: ] [image: A person on a bar
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Hantellyft åt sidan
3 set x 6 – 8 reps / vila 2 min
[image: GOOD SHOULDER EXERCISE – RAKA HANTELLYFT ÅT SIDAN | Ida Warg]

Tricepspress – smalt grepp, skivstång
3 set x 8 - 10 reps / vila 2 min
[image: Tricepspress med curlstång bakom huvudet | MyGreatness]
Pushups, medicinball
2 set x max reps / vila 1.5 min
[image: Medicine Ball Pushup Exercise Video Guide | Muscle & Fitness]
Sidoplanka med benlyft
3 set x 5 – 10 reps / vila 1.5 min
[image: Sideplanke med beinløft - YouTube]
Hänga chinsräcke
3 set x 30 sek reps / vila 30 sek.
[image: Den Unga Muskulösa Idrottsman Nen Som Gör Handtag-upp, övar Att Hänga ...]
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