
 

12.3 Strength  
 

Power Lunge  3x8e 

Russian Twist  3x15 

Arnold Press  3x10 

 

RDL  3x10 

Dead Bugs  3x10e 

Push up W/Jack  3x10 

 

DB Bent over Row  3x10 

Y’s and T’s  3x8e 

Plank w/Hip Extension  3x8e 

 

 

 


