
	
  
	
  
 

Barbe l l /Funct iona l  Complex :  
 
8 :  Back Squat :  Heavy :  4 :0 :1  tempo 
X  
8 :  Deadl i f ts :  Heavy :  4 :0 :1  tempo 
X  
8 :  Barbe l l  Push-Press :  4 :0 :1  tempo 
X  
8 :  Barbe l l  Bench Press :  4 :0 :1  tempo 
X  
25 :  Push-Ups 
X  
12 :  Neutra l  Gr ip  Pu l l-Ups  
5  Rounds:  45-60 sec  res t  be tween each round  
 


