
Advanced  Tra inee  

DB Bent  Over  Rows:  5X15 :  30  sec  res t  

Wide  Gr ip  M id  Rows:  4X20 :  30  sec  res t  

Dead l i f t s :  5X8-6-4-2-14 :  90  sec  res t :  increase  
we igh t  th roughout  each  se t  

T-Bar  Rows :  7X3 :  (Heavy) :  4 :0 :1  Tempo 75  sec  res t  

Wide  Gr ip  La t  Pu l l-Downs :  7X3 :  (Heavy) :  4 :0 :1  
Tempo:  75  sec  res t  

Preacher  Cur ls :  6X6  (Heavy) :  60  sec  res t  

Stra igh t  BB  Cur ls :  12  
SS  
Rope  Cur ls :  12
 4  se ts :  30  sec  res t  
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Beginner  T ra inee :  

DB Bent  Over  Rows:  3X15 :  30  sec  res t  

Wide  Gr ip  Cab le  Rows:  3X15 :  30  sec  res t  

Dead l i f t s :  4X8-6-4-8 :  90  sec  res t :  increase  
we igh t  th roughout  each  se t  

T-Bar  Rows :  5X3 :  (Heavy) :  4 :0 :1  Tempo 75  sec  res t  

Wide  Gr ip  La t  Pu l l-Downs:  5X3 :  (Heavy) :  4 :0 :1  
Tempo:  75  sec  res t  

Preacher  Cur ls :  4X6 :  60  sec  res t  

Stra igh t  BB  Cur ls :  12  
SS  
Rope Cur ls :  12
 3  se ts :  30  sec  res t  




