Day 1: Back, light biceps, abs
Day 2: Chest, light shoulder
Day 3: Legs, abs
Day 4: Shoulders, biceps, triceps, light chest

Day 1: Back, abs
Rackpulls: 5sæt
Chin ups: 5sæt
Rows: 5sæt
Machine / Cable Rows: 4sæt
Pulldowns: 4sæt
Facepulls / Chest supported rows: 4sæt
Curls: 3sæt
Abs: 4sæt
=31 sæt

Day 2: Chest, light shoulder
BB Incline Presses: 7sæt
DB Low Incline Presses: 6sæt
DB Presses: 5sæt
Flyes: 4sæt
Cable Crossovers / Peck-deck: 3sæt
Laterals: 3sæt
= 28sæt

Day 3: Legs, abs
ME Squat + back off sets: 8sæt
SLDL: 4sæt
Unilateral: 3sæt
Leg Presses: 4sæt
Leg curls / GHR: 4sæt
Leg extensions: 3sæt
Abs: 6sæt
= 32sæt

Day 4:Shoulders, biceps, triceps, light chest
DB Shoulder presses: 5sæt
Military: 5sæt
Lateral raises: 4sæt
CG Bench Presses: 5sæt
Curls: 5sæt
Extensions: 4sæt
Curls: 4sæt
Flyes: 4sæt
=36sæt


