ASC STRENGTH PROGRESSION (Power Clean) (LBS. or KILO) WEEKS 1-3

6 5 5 5 5 6 5 5 5 4 6 5 4 4 4
60% 65% 70% 75% 77% | [62% 67% 73% 77% 80% 62% 70% 75% 82% 85% |
1 REP MAX WEEK 1 1 REP MAX WEEK 2 1 REP MAX WEEK 3
70 40 | 45| 50 | 55 | 55 70 45 | 45 | 50 | 55 | 55 70 451 50 | 55 | 55 | 60
75 45 | 50 | 55 | 55 | 60 75 45 | 50 | 55 | 60 | 60 75 45 | 55 [ 55 | 60 | 65
80 50 | 50 | 55 | 60 | 60 80 50 | 55 | 60 | 60 | 65 80 50 | 55| 60 | 65 | 70
85 50 | 55| 60 | 65 | 65 85 55 55|60 65| 70 85 551 60| 65| 70 | 70
90 55160 ] 65| 70 | 70 90 51 60| 65 70| 70 90 551 65| 70| 75| 75
95 551 60| 65| 70 [ 75 95 60 [ 65 70 | 75 | 75 95 60 | 65| 70 | 80 | 80
100 60 | 65| 70 | 75 | 75 100 60 | 65| 75| 75| &0 100 60 [ 70 | 75 | 80 | 85
105 65 | 70 | 75 | 80 | 80 105 65 | 70 | 75 | 8 | 85 105 65| 75| 80 | 8 | 90
110 651 70 ] 75 ] 8 | &5 110 701 751 8 | 8 | 90 110 701 7518 | 90| 95
115 70 | 75| 80 | 85 | 90 115 70 | 75| 8 | 90 | 90 115 70 1 80 | 8 | 95 | 100
120 70 | 80 | 8 | 90 | 90 120 751 8 | 90 | 90 | 95 120 75 | 8 | 90 | 100 | 100
125 75 | 80 | 90 | 95 | 95 125 80 | 8 | 90 | 95 | 100 125 80 | 90 | 95 | 105 | 105
130 80 | 8 | 90 | 100 | 100 130 80 | 8 | 95 | 100 | 105 130 80 | 90 | 100 | 105 | 110
135 80 | 90 | 95 | 100 | 105 135 85 ] 90 | 100 | 105} 110 135 85 | 95 | 100 | 110 115
140 85 | 90 | 100 | 105 | 110 140 85 | 95 [ 100 | 110 | 110 140 85 | 100 | 105 | 115 | 120
145 85 | 95 | 100 | 110 | 110 145 90 | 95 | 105 110 115 145 90 | 100 | 110 | 120 | 125
150 90 | 100 | 105 | 115 | 115 150 95 | 100 | 110 | 115 | 120 150 95 | 105 | 115| 125 | 130
155 95 | 100 | 110 | 115 | 120 155 95 | 105 | 115 120 | 125 155 95 | 110 | 115 | 125 | 130
160 95 [ 105|110 120 | 125 160 100 | 105 | 115 | 125 | 130 160 100 | 110 | 120 130 | 135
165 100 | 105 | 115 | 125 | 125 165 100 | 110 | 120 | 125 | 130 165 100 | 115 125| 135 140
170 100 | 110 | 120 | 130 130 170 105 1151125} 130'] 135 170 105 120 | 130 | 140 | 145
175 105| 115} 125 130 | 135 175 110 | 115 130 | 135 | 140 175 110 | 125 130 | 145 | 150
1180 110 | 115 125 ] 135 | 140 180 110 | 120 | 130 | 140 | 145 180 110 | 125 135 | 150 | 155
185 110 | 120 | 130 | 140 | 140 185 115 | 125 | 135 | 140 | 150 185 115] 130 | 140 | 150 | 155
190 115 1251 135 | 145 | 145 190 120 | 125 | 140 | 145 | 150 190 120 | 135 145] 155 | 160
195 115 125 135 | 145 | 150 . |195 120 | 130 | 140 | 150 | 155 195 120 | 135 | 145 | 160 | 165
200 120 | 130 | 140 | 150 | 155 200 1251 135 145 | 155 | 160 200 125 | 140 | 150 | 165 | 170
205 125 | 135 145 | 155 | 160 205 1251 135 150 | 160 | 165 205 125 ] 145 | 155 | 170 | 175
210 125 | 135 | 145 | 160 | 160 210 130 | 140 | 155 160 | 170 210 130 145 | 160 | 170 | 180
215 130 | 140 | 150 | 160 | 165 215 1351 145 155 165 | 170 215 135 150 | 160 | 175 | 185
220 130 145 155 165 170 220 1351 145 160 | 170 | 175 220 135 155 | 165 | 180 | 185
225 135] 145|160 | 170 | 175 225 1401 150 | 165 175 | 180 225 140 | 160 | 170 | 185 | 190
230 140 | 150 | 160 | 175 | 175 230 145 155 | 170 | 175 | 185 230 1451 160 | 175 | 190 | 195
235 140} 155} 165 | 175 180 235 145 ) 155 | 170 | 180 | 190 235 1451 165| 175 195 | 200
240 145 155 170 | 180 | 185 240 150 | 160 | 175 185 | 190 240 150 | 170 | 180 | 195 | 205
245 145|160 | 170 | 185 | 190 245 150 | 165 | 180 | 190 | 195 245 150 | 170 | 185 | 200 | 210
250 150 | 165 | 175 | 190 | 195 250 1551170 | 185] 195 | 200 250 155 | 175 | 190 | 205 | 215
255 155 | 165 | 180 | 190 | 195 255 160 | 170 | 185 | 195 | 205 255 160 | 180 | 190 | 210 | 215
260 1551 170 | 180 | 195 | 200 260 160 | 175 190 | 200 | 210 260 160 | 180 | 195 | 215 | 220
265 160 | 170 | 185 | 200 | 205 265 165} 180 | 195 | 205 | 210 265 165] 185 | 200 | 215 | 225
270 160 | 175 190 | 205 | 210 270 165 | 180 | 195 | 210 | 215 1270 1651 190 | 205 | 220 | 230
275 165 | 180 | 195 | 205 | 210 275 170 | 185 | 200 | 210 | 220 275 170 | 195 | 205 | 225 ] 235
1280 170 | 180 | 195 | 210 | 215 280 175:] 180 | 205 | 215 | 225 280 1751195 | 210 | 230 | 240
285 170 | 185 | 200 | 215 | 220 285 1751 190 | 210 | 220 | 230 285 175|200 | 215 | 235 | 240
1290 175 190 | 205 | 220 | 225 250 180 | 195 | 210 | 225 | 230 290 180 | 205 | 220 | 240 | 245
295 175 190 | 205 | 220 | 225 295 185 200 | 215 | 225 | 235 295 185 205 | 220 | 240 | 250
300 180 | 195 | 210 | 225 | 230 300 1851 200 | 220 | 230 | 240 300 185 210 | 225 | 245 | 255
305 185 200 | 215 | 230 | 235 305 190 | 205 | 225 | 235 245 305 190 | 215 | 230 | 250 | 260
310 185 | 200 | 215 | 235 | 240 310 190 | 210 | 225 | 240 | 250 310 190 | 215 | 235 | 255 | 265
315 190 | 205 | 220 | 235 | 245 315 195 | 210 | 230 | 245 | 250 315 1951 220 | 235 260 | 270
320 190 | 210 | 225 ] 240 | 245 320 200 | 215] 235 | 245 ] 255 320 200 | 225 | 240 | 260 | 270
325 195 | 210 | 225 | 245 | 250 325 200 | 220 | 235 | 250 | 260 325 200 | 225 | 245 | 265 | 275
330 200 | 215 230 | 250 | 255 330 205 | 220 | 240 | 255 | 265 330 205 | 230 | 250 | 270 | 280
335 200 | 220 | 235 | 250 | 260 335 210 | 225 245 260 | 270 335 210 | 235 250 | 275 | 285
340 205 | 220 | 240 | 255 | 260 340 210 230] 250 | 260 | 270 340 210 | 240 | 255 | 280 | 290
345 205 | 225 | 240 | 260 | 265 345 2151 230 | 250 | 265 | 275 345 215 | 240 | 260 | 285 | 295
350 210 | 230 | 245 265 | 270 350 2151 235 255 | 270 | 280 350 215 245 265 | 285 300
355 215] 230 | 250 | 265 | 275 355 220 | 240 | 260 | 275 | 285 355 220 | 250 | 265 | 290 | 300
360 2151 235|250 | 270 | 275 360 2251240 265 | 275 290 360 22512501 270 295 | 305
365 220 235|255 | 275 | 280 365 22511 245 265 | 280 | 290 365 2251 2551 275 300 | 310
370 220 | 240 | 260 | 280 | 285 370 230 | 250 | 270 | 285 | 295 370 2301 260 280 | 305 | 315
75 225 | 245 265 280 | 290 375 2351 2501 275 290 | 300 375 2351 265 280 | 310 | 320
380 230 [ 245 | 265 | 285 | 295 380 235 255 275 | 295 | 305 380 235 265 285 | 310 | 325
385 230 | 250 | 270 | 290 | 295 385 240 | 260 | 280 | 295 | 310 385 240 | 270 | 290 | 315 | 325
390 235 255 275 295 | 300 390 240 | 260 | 285 ] 300 | 310 390 240 | 2751 295 320 | 330
395 235125512751 295 ] 305 395 24512651290 | 305 | 315 1395 2451 2751 2951 325 335
400 240 | 260 | 280 | 300 | 310 400 250 | 270 | 290 | 310 | 320 400 250 | 280 | 300 | 330 | 340
405 245 265 285 305 | 310 405 2501 2701 295 | 310 | 325 405 250 | 285 | 305 | 330 | 345
410 245 265 | 285 | 310 | 315 410 25512751300 f 315 | 330 410 2551 2851 310 | 335 | 350
415 250 | 270 | 290 | 310 | 320 415 2551 280 | 305 | 320 | 330 415 255 [ 290 | 310 | 340 | 355
420 250 | 2751 295 | 315 | 325 420 260 | 280 | 305 | 325 335 420 260 | 295 [ 315 | 345 | 355
















