
https://youtu.be/pN5rYIyNULE
https://youtu.be/pN5rYIyNULE


�8�,�-�7���4�0�%�2���; �3�6�/�7���&�)�7�8���-�*���=�3�9��

�' �E�R���V�I�E�P�M�W�X�M�G�E�P�P�]���X�V�E�M�R�������H�E�]�W���T�I�V���[ �I�I�O

�4�V�I�J�I�V���E���W�M�Q�T�P�I�����V�I�T�I�E�X�E�F�P�I���W�X�V�Y�G�X�Y�V�I

�8�V�E�M�R���S�R���R�S�R���G�S�R�W�I�G�Y�X�M�Z�I���H�E�]�W�����I�\�����1�S�R�������8�L�Y�


�; �E�R�X���X�S���J�S�G�Y�W���S�R���F�Y�M�P�H�M�R�K���J�Y�R�G�X�M�S�R�E�P���W�X�V�I�R�K�X�L���E�R�H���Q�Y�W�G�P�I�����R�S�X���H�S�M�R�K���V�E�R�H�S�Q

�[ �S�V�O�S�Y�X�W

�; �3�6�/�3�9�8���(�)�8�%�-�0�7��

�)�U�Y�M�T�Q�I�R�X���R�I�I�H�I�H�����8�[ �S���T�E�M�V�W���S�J���H�Y�Q�F�F�I�P�P�W�����S�R�I���P�M�K�L�X�I�V���T�E�M�V���E�R�H���S�R�I

�L�I�E�Z�M�I�V���T�E�M�V�
��

�-�J���]�S�Y���L�E�Z�I���E�G�G�I�W�W���X�S���Q�S�V�I���[ �I�M�K�L�X�W�����X�V�]���X�S���M�R�G�V�I�E�W�I���X�L�I���P�S�E�H���K�V�E�H�Y�E�P�P�]

�I�E�G�L���[ �I�I�O���S�V���I�Z�I�V�]���S�X�L�I�V���[ �I�I�O��

�)�\�I�V�G�M�W�I�W���[ �M�X�L���X�L�I���W�E�Q�I���P�I�X�X�I�V�����%�������%���
���E�V�I���T�I�V�J�S�V�Q�I�H���E�W���E���W�Y�T�I�V�W�I�X�����(�S���X�L�I

�J�M�V�W�X���I�\�I�V�G�M�W�I���M�Q�Q�I�H�M�E�X�I�P�]���J�S�P�P�S�[ �I�H���F�]���X�L�I���W�I�G�S�R�H���F�I�J�S�V�I���V�I�W�X�M�R�K��

�%���W�I�U�Y�I�R�G�I���P�M�O�I���(�������(�������(�����M�W���E���X�V�M���W�I�X�����4�I�V�J�S�V�Q���E�P�P���X�L�V�I�I���I�\�I�V�G�M�W�I�W���F�I�J�S�V�I

�V�I�W�X�M�R�K��

�6�I�W�X���������W�I�G�S�R�H�W���X�S�������Q�M�R�Y�X�I�W���E�J�X�I�V���I�E�G�L���W�I�X���H�I�T�I�R�H�M�R�K���S�R���H�M�J�J�M�G�Y�P�X�]��

���‚�������Q�I�E�R�W�������W�I�X�W���S�J���������V�I�T�I�X�M�X�M�S�R�W��

�%�1�%�4���Q�I�E�R�W���%�W���1�E�R�]���%�W���4�S�W�W�M�F�P�I��

�=�S�Y���G�E�R���V�I�T�I�E�X���X�L�M�W���[ �S�V�O�S�Y�X���[ �I�I�O�P�]���J�S�V�����������[ �I�I�O�W��

�; �,�3���8�,�-�7���4�0�%�2���-�7���*�3�6



�; �3�6�/�3�9�8���%

�(�������(�9�1�&�&�)�0�0���,�%�1�1�)�6���' �9�6�0�7�����<����

�(�������(�9�1�&�&�)�0�0���+�0�9�8�)���&�6�-�(�+�)�����<����

�(�������+�3�&�0�)�8���1�%�6�' �,���-�2���4�0�%�' �)�����<����

�%�������(�9�1�&�&�)�0�0���6�(�0�����<����

�%�������4�9�7�,���9�4�7�����<�%�1�%�4��

�' �������7�-�2�+�0�)���%�6�1���(�9�1�&�&�)�0�0���6�3�; �����<����

�' �������3�:�)�6�,�)�%�(���(�9�1�&�&�)�0�0���8�6�-�' �)�4�7���)�<�8�)�2�7�-�3�2�����<����

�&�������(�9�1�&�&�)�0�0���6�)�:�)�6�7�)���0�9�2�+�)�����<���������)�%�' �,���7�-�(�)�


�&�������(�)�%�(�&�9�+�����<����

�8�L�M�W���W�I�W�W�M�S�R���J�S�G�Y�W�I�W���S�R���J�Y�P�P���F�S�H�]���W�X�V�I�R�K�X�L���Y�W�M�R�K���W�M�Q�T�P�I��
�T�S�[ �I�V�J�Y�P���Q�S�Z�I�Q�I�R�X�W�����7�X�E�]���J�S�G�Y�W�I�H���E�R�H���Q�S�Z�I���[ �M�X�L���M�R�X�I�R�X�M�S�R��

�' �P�M�G�O���L�I�V�I���X�S���[ �E�X�G�L���U�Y�M�G�O���H�I�Q�S�W���S�J���I�E�G�L���I�\�I�V�G�M�W�I��



�%�������7�5�9�%�8���8�3���(�9�1�&�&�)�0�0���7�,�3�9�0�(�)�6���4�6�)�7�7�����<����

�%�������&�-�6�(���(�3�+�7�����<���������8�3�8�%�0�


�; �3�6�/�3�9�8���&
�8�L�M�W���[ �S�V�O�S�Y�X���G�S�R�X�M�R�Y�I�W���]�S�Y�V���J�Y�P�P���F�S�H�]���W�X�V�I�R�K�X�L���[ �S�V�O���[ �M�X�L

�Q�S�Z�I�Q�I�R�X�W���X�L�E�X���G�L�E�P�P�I�R�K�I���]�S�Y�V���P�I�K�W�����G�S�V�I�����E�R�H���W�L�S�Y�P�H�I�V�W�����7�X�E�]
�J�S�G�Y�W�I�H�����Q�S�Z�I���[ �M�X�L���T�Y�V�T�S�W�I�����E�R�H���J�M�R�M�W�L���W�X�V�S�R�K��

�&�������(�9�1�&�&�)�0�0���&�)�2�8���3�:�)�6���6�3�; �7�����<����

�&�������*�0�3�3�6���(�9�1�&�&�)�0�0���' �,�)�7�8���4�6�)�7�7�����<����

�' �������+�3�&�0�)�8���7�4�0�-�8���7�5�9�%�8�����(�9�1�&�&�)�0�0�
�����<���������)�%�' �,�


�' �������(�9�1�&�&�)�0�0���0�%�8�)�6�%�0���6�%�-�7�)�7�����<����

�(�������(�9�1�&�&�)�0�0���7�/�9�0�0�' �6�9�7�,�)�6�7���*�6�3�1���&�6�-�(�+�)�����<����

�(�������(�9�1�&�&�)�0�0���; �)�-�+�,�8�)�(���' �6�9�2�' �,�����<����

�(�������.�9�1�4���7�5�9�%�8�7�����<������

�' �P�M�G�O���L�I�V�I���X�S���[ �E�X�G�L���U�Y�M�G�O���H�I�Q�S�W���S�J���I�E�G�L���I�\�I�V�G�M�W�I��


	2-DAY
	STRENGTH PLAN

	WHO THIS PLAN IS FOR
	WORKOUT A
	WORKOUT B
	Click here to watch quick demos of each exercise.


