
PUSH PULL LEGS

UPPER LOWER

5  D A Y S  P E R  W E E K
P U S H ,  P U L L ,  L E G S ,  U P P E R ,  L O W E R

Bench  p r e s s  3x8

DB  Shou l d e r  p r e s s  3x8

I n c l i n e  DB  p r e s s  3x12

DB  L a t e r a l  r a i s e  3x12

Re a r  de l t  f l y  4x10

Cab l e  ch e s t  f l y  4x12

T r i c e p  pu shdown  3x8

Ove r h e ad  t r i c e p

e x t e n s i o n  3x12

La t  pu l l d own  3x8

Che s t  s uppo r t ed  r ow  3x8

Na r r ow  g r i p  pu l l d own

3x10

Fa ce  pu l l  3x12

DB  Sh r ug  3x15 -20

DB  Cu r l  4x12

Ba r b e l l  cu r l  3x10

Back  s qua t  3x8

RDL  3x8

Leg  e x t e n s i o n  3x10

Ly i ng  hams t r i n g  cu r l  3x12

S t a nd i ng  c a l f  r a i s e  3x15

Cab l e  c r un ch  3x12

Leg  r a i s e  3x20

Leg  e x t e n s i o n  3x12 -15

Ly i ng  hams t r i n g  cu r l  3x12 -15

Leg  p r e s s  4x8

Sp l i t  s qua t  3x8 -12

Gob l e t  s qua t  4x15 -20

Ca l f  p r e s s  4x15 -20

Ben t  ove r  r ow  3x5

Bench  p r e s s  3x10

I n c l i n e  DB  f l y  3x12 - 15

Se a t e d  c ab l e  r ow  3x10 - 15

Re a r  de l t  f l y  2x12 - 15

Sku l l  c r u s h e r  3x8 - 12

DB  cu r l  3x8 - 12

Hamme r  cu r l  2x8 - 10


