Day 1: Back
Day 2: Chest, abs
Day 3: Legs, abs
Day 4: Shoulders, arms
Day 5: Off

Day 1: Back
Chins: 5sæt
Rows: 5sæt
Pulldowns: 5sæt
Cable rows: 4sæt + dropset
One armed rows: 4sæt
Facepulls: 3sæt
=27sæt + dropset

Day 2: Chest,  abs
Barbell incline bench: 5sæt
DB low incline bench: 5sæt
DB flat bench: 5sæt
Flyes: 4sæt
Cable crossovers: 3sæt + dropset
Dragonflags: 4sæt
=27sæt + dropset

Day 3: Legs, calves, abs
Squat: 8sæt
Unilateral: 4sæt
SLDL: 5sæt
Leg extensions: 4sæt + dropset
Leg curls: 4sæt + dropset
Leg raises: 3sæt
Ab wheel: 3sæt
Crunches: 3sæt
=34sæt + 2 dropset

Day 4: Shoulders, arms
DB Shoulder press: 6sæt
Military: 5sæt
Lateral raises: 4sæt
CG Bench: 4sæt
DB Curls: 4sæt + dropset
Pushdowns: 3sæt
EZ Preacher curls: 3sæt
=29sæt + dropset


