
Lesson 1: Lesson 2: Lesson 3:

Date: Date: Date:

Leg Press Lat Pulldown Chest Press

REP RANGE WEIGHT REPS ACTUAL WEIGHT REPS ACTUAL WEIGHT REPS ACTUAL REP RANGE WEIGHT REPS ACTUAL WEIGHT REPS ACTUAL WEIGHT REPS ACTUAL REP RANGE WEIGHT REPS ACTUAL WEIGHT REPS ACTUAL WEIGHT REPS ACTUAL

8-12 8-12 8-12

8-12 8-12 8-12

8-12 8-12 8-12

Shoulder Press Leg Extension Seated Row

REP RANGE WEIGHT REPS ACTUAL WEIGHT REPS ACTUAL WEIGHT REPS ACTUAL REP RANGE WEIGHT REPS ACTUAL WEIGHT REPS ACTUAL WEIGHT REPS ACTUAL REP RANGE WEIGHT REPS ACTUAL WEIGHT REPS ACTUAL WEIGHT REPS ACTUAL

8-12 8-12 8-12

8-12 8-12 8-12

8-12 8-12 8-12

Seated Row Pec Fly Hip Abduction

REP RANGE WEIGHT REPS ACTUAL WEIGHT REPS ACTUAL WEIGHT REPS ACTUAL REP RANGE WEIGHT REPS ACTUAL WEIGHT REPS ACTUAL WEIGHT REPS ACTUAL REP RANGE WEIGHT REPS ACTUAL WEIGHT REPS ACTUAL WEIGHT REPS ACTUAL

8-12 8-12 8-12

8-12 8-12 8-12

8-12 8-12 8-12

Biceps Curl Triceps Press Hip Adduction

REP RANGE WEIGHT REPS ACTUAL WEIGHT REPS ACTUAL WEIGHT REPS ACTUAL REP RANGE WEIGHT REPS ACTUAL WEIGHT REPS ACTUAL WEIGHT REPS ACTUAL REP RANGE WEIGHT REPS ACTUAL WEIGHT REPS ACTUAL WEIGHT REPS ACTUAL

10-15 10-15 8-12

10-15 10-15 8-12

10-15 10-15 8-12

Calf Raise Rear Delt Biceps Curl

REP RANGE WEIGHT REPS ACTUAL WEIGHT REPS ACTUAL WEIGHT REPS ACTUAL REP RANGE WEIGHT REPS ACTUAL WEIGHT REPS ACTUAL WEIGHT REPS ACTUAL REP RANGE WEIGHT REPS ACTUAL WEIGHT REPS ACTUAL WEIGHT REPS ACTUAL

12-20 8-12 10-15

12-20 8-12 10-15

12-20 8-12 10-15

Abdominal Crunch Abdominal Crunch Abdominal Crunch

REP RANGE WEIGHT REPS ACTUAL WEIGHT REPS ACTUAL WEIGHT REPS ACTUAL REP RANGE WEIGHT REPS ACTUAL WEIGHT REPS ACTUAL WEIGHT REPS ACTUAL REP RANGE WEIGHT REPS ACTUAL WEIGHT REPS ACTUAL WEIGHT REPS ACTUAL

12-20 12-20 12-20

12-20 12-20 12-20

12-20 12-20 12-20

Back Extension Glute Back Extension

REP RANGE WEIGHT REPS ACTUAL WEIGHT REPS ACTUAL WEIGHT REPS ACTUAL REP RANGE WEIGHT REPS ACTUAL WEIGHT REPS ACTUAL WEIGHT REPS ACTUAL REP RANGE WEIGHT REPS ACTUAL WEIGHT REPS ACTUAL WEIGHT REPS ACTUAL

8-12 8-12 8-12

8-12 8-12 8-12

8-12 8-12 8-12
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Lesson 4: Lesson 5: Lesson 6:

Date: Date: Date:

Leg Press Lat Pulldown Chest Press

REP RANGE WEIGHT REPS ACTUAL WEIGHT REPS ACTUAL WEIGHT REPS ACTUAL REP RANGE WEIGHT REPS ACTUAL WEIGHT REPS ACTUAL WEIGHT REPS ACTUAL REP RANGE WEIGHT REPS ACTUAL WEIGHT REPS ACTUAL WEIGHT REPS ACTUAL

5-8 5-8 5-8

5-8 5-8 5-8

5-8 5-8 5-8

Shoulder Press Leg Extension Seated Row

REP RANGE WEIGHT REPS ACTUAL WEIGHT REPS ACTUAL WEIGHT REPS ACTUAL REP RANGE WEIGHT REPS ACTUAL WEIGHT REPS ACTUAL WEIGHT REPS ACTUAL REP RANGE WEIGHT REPS ACTUAL WEIGHT REPS ACTUAL WEIGHT REPS ACTUAL

5-8 5-8 5-8

5-8 5-8 5-8

5-8 5-8 5-8

Seated Row Pec Fly Hip Abduction

REP RANGE WEIGHT REPS ACTUAL WEIGHT REPS ACTUAL WEIGHT REPS ACTUAL REP RANGE WEIGHT REPS ACTUAL WEIGHT REPS ACTUAL WEIGHT REPS ACTUAL REP RANGE WEIGHT REPS ACTUAL WEIGHT REPS ACTUAL WEIGHT REPS ACTUAL

5-8 5-8 5-8

5-8 5-8 5-8

5-8 5-8 5-8

Biceps Curl Triceps Press Hip Adduction

REP RANGE WEIGHT REPS ACTUAL WEIGHT REPS ACTUAL WEIGHT REPS ACTUAL REP RANGE WEIGHT REPS ACTUAL WEIGHT REPS ACTUAL WEIGHT REPS ACTUAL REP RANGE WEIGHT REPS ACTUAL WEIGHT REPS ACTUAL WEIGHT REPS ACTUAL

8-10 8-10 5-8

8-10 8-10 5-8

8-10 8-10 5-8

Calf Raise Rear Delt Biceps Curl

REP RANGE WEIGHT REPS ACTUAL WEIGHT REPS ACTUAL WEIGHT REPS ACTUAL REP RANGE WEIGHT REPS ACTUAL WEIGHT REPS ACTUAL WEIGHT REPS ACTUAL REP RANGE WEIGHT REPS ACTUAL WEIGHT REPS ACTUAL WEIGHT REPS ACTUAL

8-12 5-8 8-10

8-12 5-8 8-10

8-12 5-8 8-10

Abdominal Crunch Abdominal Crunch Abdominal Crunch

REP RANGE WEIGHT REPS ACTUAL WEIGHT REPS ACTUAL WEIGHT REPS ACTUAL REP RANGE WEIGHT REPS ACTUAL WEIGHT REPS ACTUAL WEIGHT REPS ACTUAL REP RANGE WEIGHT REPS ACTUAL WEIGHT REPS ACTUAL WEIGHT REPS ACTUAL

8-12 8-12 8-12

8-12 8-12 8-12

8-12 8-12 8-12

Back Extension Glute Back Extension

REP RANGE WEIGHT REPS ACTUAL WEIGHT REPS ACTUAL WEIGHT REPS ACTUAL REP RANGE WEIGHT REPS ACTUAL WEIGHT REPS ACTUAL WEIGHT REPS ACTUAL REP RANGE WEIGHT REPS ACTUAL WEIGHT REPS ACTUAL WEIGHT REPS ACTUAL

6-10 6-10 6-10

6-10 6-10 6-10

6-10 6-10 6-10

Notes: Notes: Notes:

Notes: Notes:

Notes:

Notes:

Notes:

Notes:

Notes:

1 2 1 23

Notes: Notes:

3

Notes:

3 1 2

Notes:

Notes:
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