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C O N C L U S I O N

T h a n k  yo u  f o r  p u r c h a s i n g  t h e  E V E RY  D AY  I S   A R M  D AY  
E B O O K !  T h i s  e B o o k  i s  pa r t  o f  t h e ,   “E v e ry  D ay  i s…”  
s e r i e s  t h at  p r o v i d e s  a  w o r ko u t  p l a n  a n d  a d v i c e  

f o r  b r i n g i n g  u p  l a g g i n g  m u s c l e  g r o u p s .  T h i s  
pa r t i c u l a r  e B o o k  i s  f o c u s e d  o n  h o w  t o  b u i l d  b i g g e r  

a r m s ,  w h i l e  t h e  o t h e r  e B o o ks  i n  t h i s  s e r i e s  w i l l  
f o c u s  o n  h o w  t o  b u i l d  u p  o t h e r  l a g g i n g  m u s c l e  

g r o u p s .  T h a n k  yo u  v e ry  m u c h  f o r  yo u r  s u p p o r t !  
I  t r u ly  a p p r e c i at e  i t ! !

 I t ’s  b e e n  a r o u n d  1 5  y e a r s  s i n c e  I  s ta r t e d  ta k i n g  
t h e  gy m  s e r i o u s ly ,  a n d  a r o u n d  1 2  y e a r s  s i n c e  I  g o t  m y  
f i r s t  c l i e n t  a s  a  p e r s o n a l  t r a i n e r .  I  wa s  n e a r i n g  t h e  e n d  
o f  h i g h  s c h o o l  w h e n  I  d e c i d e d  I  wa n t e d  t o  p u r s u e  p e r s o n a l  
t r a i n i n g  a s  a  j o b  a n d  c a r e e r .  I  t h e n  g a i n e d  s o m e  
e x p e r i e n c e  by  w o r k i n g  f o r  va r i o u s  l a r g e  c h a i n  
c o r p o r at e  gy m s  t h r o u g h o u t  m y  c o l l e g e  y e a r s .  I t  wa s  
d u r i n g  t h at  t i m e  t h at  I  a l s o  g o t  m o s t  o f  m y  e x p e r i e n c e  i n  
b o t h  s t r e n g t h  a n d  p h ys i q u e  c o m p e t i t i o n s .  I  wa s  s t u dy i n g  
b u s i n e s s  i n  c o l l e g e ,  b u t  s o o n  r e a l i z e d  t h at  I  wa s n ’t  v e ry  
f o c u s e d  o n  s c h o o l .  



I  r e a l i z e d  t h at  m y  f o c u s  wa s  m o r e  o n   m y  c o m p e t i t i v e  
c a r e e r  a n d  m y  b u s i n e s s  a s  a  p e r s o n a l   t r a i n e r  t h a n  i t  
wa s  o n  g e t t i n g  g o o d  g r a d e s  a n d  s i t t i n g  t h r o u g h  b o r i n g  
l e c t u r e s .  I  d i d n ’t  h av e  a  pa s s i o n  f o r  s c h o o l ,  a n d  I  d i d n ’t  
t h i n k  t h at  s c h o o l  h a d  a n y t h i n g  e l s e  f o r  m e  at  t h e  t i m e ,  
s o  I  d r o p p e d  o u t  a n d  l e f t  m y  j o b  t o   p u r s u e  s o m e t h i n g  
m o r e .  T h i s  i s  w h e n  i  d e c i d e d  t o  g o  a l l  i n  f o r  B M F I T  a n d  
p u r s u e  a  c a r e e r  a s  a  p r i vat e  p e r s o n a l  t r a i n e r / o n l i n e  
c o a c h .  I  s ta r t e d  B M F I T  a s  a  b r o k e  c o l l e g e  d r o p o u t  t h at  
h a d  o n ly  o n e pa s s i o n  i n  l i f e . . . t h e  gy m .
 I  s t r u g g l e d  a  l o t  t h r o u g h o u t  m y  c o l l e g e  y e a r s  
a n d  t h i n g s  d i d n ’t  c o m e  fa s t  o r  e a sy  w h e n  I  f i r s t  w e n t  a l l  
i n  w i t h  B M F I T  e i t h e r .  I  s p e n t  a  l o t  o f  m y  t i m e  f o c u s i n g  o n
m a r k e t i n g  m ys e l f  a n d  p r o d u c i n g  q u a l i t y  c o n t e n t  t o  
a d v e r t i s e  m y  s e rv i c e s  a s  a  p e r s o n a l  t r a i n e r  a n d  c o a c h .  
I  wa s  f o r t u n at e  e n o u g h  t o  h av e  a  f e w  i n  p e r s o n  c l i e n t s
t h at  g e n e r at e d  e n o u g h  m o n e y  t o  pay  m y  b i l l s  w h i l e  I  
f o c u s e d  m y  e f f o r t s  o n l i n e .  M y  o n l i n e  c o a c h i n g  b u s i n e s s  
w i t h  B M F I T  d i d n ’t  c o m e  q u i c k ly ,  b u t  I  d i d  e v e n t u a l ly  g e t  t o
a  p o i n t  w h e r e  m y  o n l i n e  b u s i n e s s  t o o k  u p  m o s t  o f  m y  
t i m e .  I  t h e n  s ta r t e d  s c a l i n g  b a c k  o n  i n - p e r s o n  t r a i n i n g  
s o  I  c o u l d  f o c u s  o n  e x pa n d i n g  m y  b r a n d  a n d  b u s i n e s s
o n l i n e .  A s  m y  o n l i n e  p r e s e n c e  g r e w  o v e r  t h e  y e a r s ,  m y  
o n l i n e  c o a c h i n g  b u s i n e s s  w i t h  B M F I T  l e d  t o  e B o o ks ,  
m e r c h a n d i s e ,  O R I G I N  S U P P L E M E N T S ,  m y  o w n  gy m  n a m e d  
Z O O  C U LT U R E ,  a n d  a  p o d c a s t  n a m e d  C U LT U R E  C A S T .
 I  wa s  j u s t  a  k i d  w i t h  a  d r e a m  a n d  h av e  b e e n  a b l e  t o  
m a k e  a  l o t  o f  m y  d r e a m s  a  r e a l i t y  s i n c e  I  f i r s t  g o t  
i n v o lv e d  i n  t h i s  i n d u s t ry  o v e r  1 2  y e a r s  a g o .  T h i s  i s  w h y  I
a lways  wa n t  t o  s p e n d  t h e  t i m e  t o  t h a n k  e a c h  a n d  e v e ry  
m e m b e r  o f  t h e  # S Q U A D  t h at  s u p p o r t s  w h at  I  d o .  I  g e t  t o  
l i v e  o u t  m y  d r e a m s  b e c a u s e  o f  yo u r  s u p p o r t  a n d  I ’m
t r u ly  g r at e f u l  f o r  t h at .  I  s tay  f o c u s e d  a n d  m o t i vat e d  
b e c a u s e  I  k n o w  I  n e e d  t o  d e l i v e r  f o r  t h e  S Q U A D !  
T H A N K  YO U ! !  



 T h o s e  o f  yo u  t h at  h av e  f o l l o w e d  m y  s o c i a l  m e d i a  
f o r  a  w h i l e  k n o w  t h at  I  a lways  s ay ,  “E v e ry  D ay  i s  A r m  D ay” .  
Yo u  m ay  h av e  a l s o  s e e n  # E D I A D  p o s t e d  o n  s o c i a l  m e d i a  a s  
w e l l .  I  r e a l i z e d  t h at  e v e ry b o dy  a p p r e c i at e s  s o m e b o dy  
w i t h  b i g  a r m s .  I t  d o e s n ’t  m at t e r  i f  yo u  wa n t  t o  g e t  h u g e  
o r  s h r e d d e d ,  o r  e v e n  i f  yo u  w e r e  f o c u s e d  o n  s t r e n g t h  
a n d  at h l e t i c i s m ,  n o b o dy  w o u l d  t u r n  d o w n  t h e  o f f e r  o f  
h av i n g  t h e  a b i l i t y  t o  h av e  m o r e  m u s c u l a r  a r m s .
 I  f e e l  l i k e  h av i n g  b i g  a r m s  a s  a  g u y  i s  l i k e  t h e  
e q u i va l e n t  o f  a  g i r l  wa n t i n g  a  n i c e  b u t t .  I ’m  6 ’3”  ta l l  a n d  
h av e  v e ry  l o n g  a r m s ,  s o  I  h a d  a lways  wa n t e d  t o  h av e  b i g
a r m s  f r o m  s i m p ly  a  p e r s o n a l  p e r s p e c t i v e .  T h r o u g h o u t  
y e a r s  o f  b e i n g  f r u s t r at e d  w i t h  l a c k  o f  p r o g r e s s ,  I  l o s t  
m y  m i n d  o n e  d ay .  I  d e c i d e d  t h at  I  wa s  g o i n g  t o  t r a i n  m y  
a r m s  i n  s o m e  way  e v e ry  s i n g l e  d ay  t h at  I  w o r k e d  o u t  a n d  
l i t e r a l ly  t ry  a n d  f o r c e  t h e m  t o  g r o w .  N o t h i n g  e l s e  
s e e m e d  t o  w o r k  s o  I  f i g u r e d  I  d i d n ’t  h av e  a n y t h i n g  t o  l o s e .  
I  m u s t ’v e  m a d e  a n  I n s ta g r a m  p o s t  o r  m e n t i o n e d  i t  i n  a  
Yo u T u b e  v i d e o  a l o n g  t h e  way ,  b u t  “E v e ry  D ay  i s  A r m  D ay”  
s t u c k  a n d  i s  n o w  s o m e t h i n g  t h at  i s  sy n o n y m o u s  w i t h
B M F I T  j u s t  l i k e  “L e t ’s  G e t  B e t t e r  T o g e t h e r .”
 W h at  s ta r t e d  s i m p ly  a s  s o m e w h at  o f  a  j o k e  e n d e d  
u p  b e i n g  s o m e t h i n g  t h at  a c t u a l ly  w o r k e d  o u t  w e l l  f o r  
m e .  I  r e a l i z e d  t h at  i f  I  i n c r e a s e d  t h e  f r e q u e n cy  o f  m y  a r m  
t r a i n i n g  by  s t r at e g i c a l ly  i m p l e m e n t i n g  e x e r c i s e s  at  t h e  
r i g h t  t i m e ,  w i t h  t h e  r i g h t  a m o u n t  o f  r e s t ,  a n d  w i t h  t h e  
p r o p e r  i n t e n s i t y  t h at  I  wa s  s ta r t i n g  t o  s e e  p r o g r e s s .  M y
t h e o ry  i s  t h at  w e  t r a i n  i n  t h e  gy m  t o  b r e a k  m u s c l e  d o w n  
a n d  w e  l e t  i t  r e c o v e r  a n d  b u i l d  w h i l e  w e  r e s t .  I n  t h e o ry ,  
w e  c a n  b u i l d  m u s c l e  fa s t e r  i f  w e  c a n  r e p e at  t h e  cyc l e
o f  t r a i n / r e s t  a s  o f t e n  a s  p o s s i b l e .  I  r e a l i z e d  t h at  i f  I  
t r a i n e d  t o o  h a r d  o r  t o o  f r e q u e n t ly  t h at  t h e  m u s c l e s  i n  
m y  a r m  d i d n ’t  g e t  t h e  c h a n c e  t o  r e c o v e r  a n d  t h e y
w o u l d n ’t  g r o w  e i t h e r .  I t  t o o k  s o m e  t r i a l  a n d  e r r o r  b u t  I  
s o o n  s ta r t e d  t o  f i n d  a  way  t o  i n c r e a s e  m y  t r a i n i n g  
f r e q u e n cy  w h i l e  s t i l l  a l l o w i n g  e n o u g h  t i m e  f o r  r e s t  a n d
r e c o v e ry  t o  a l l o w  t h e  m u s c l e  t o  g r o w .

T h e  u lt i m at e  g o a l  o f  t h i s  e B o o k  i s  v e ry  s i m p l e .  
W e  wa n t  t o  b u i l d  b i g g e r  a r m s  a s  fa s t  a s  p o s s i b l e !



 T h i s  i s  s o m e t h i n g  t h at  h a s  w o r k e d  v e ry  w e l l  f o r  
m y  a r m s  a n d  I  h av e  a l s o  a p p l i e d  i t  t o  o t h e r  l a g g i n g  
m u s c l e  g r o u p s  o v e r  t h e  y e a r s  a s  w e l l .  I  h av e  f o u n d  t h at
s i m p ly  i n c r e a s i n g  t h e  f r e q u e n cy  o f  t r a i n i n g  f o r  a  
s p e c i f i c  m u s c l e  w i t h  p r o p e r  r e s t  a n d  n u t r i t i o n  i s  t h e  
q u i c k e s t  way  t o  b u i l d  m u s c l e  t i s s u e .  I t  m a k e s  s e n s e  
r i g h t ? ?  T h e  m o r e  o f t e n  yo u  t r a i n  a  m u s c l e  t h e n  t h e  
b i g g e r  i t  w i l l  b e !  I t  r e a l ly  i s  t h at  s i m p l e  i n  c o n c e p t ,  b u t  
t h e  c h a l l e n g e  c o m e s  i n  pay i n g  at t e n t i o n  t o  t h e  t y p e  o f  
t r a i n i n g  t h at  yo u  d o  a s  w e l l  a s  t h e  a m o u n t  o f  r e s t  yo u r  
b o dy  r e q u i r e s  i n  b e t w e e n  t r a i n i n g  s e s s i o n s .
 Yo u ’l l  n o t i c e  i n  t h e  w o r ko u t  s p l i t  t h at  I  d o  n o t  
t r a i n  e v e ry  m u s c l e  o f  m y  a r m  w i t h  m u lt i p l e  e x e r c i s e s  
e v e ry  s i n g l e  d ay .  S o m e  d ays  h av e  m o r e  d i r e c t  a r m  w o r k
t h a n  o t h e r s .  I t ’s  i m p o r ta n t  t o  r e c o g n i z e  t h at  w e  u s e  o u r  
a r m s  i n  t h e  gy m  f o r  m o s t  e x e r c i s e s .  T h e  a r m s  a r e  
a l r e a dy  u s e d  t o  h i g h  f r e q u e n cy  t r a i n i n g  s i m p ly  w i t h  
i n d i r e c t  w o r k  o n  m o s t  e x e r c i s e s  c o m b i n e d  w i t h  t h e  d a i ly  
u s e  o f  o u r  a r m s  i n  r e g u l a r  l i f e .  T h i s  m e a n s  t h at  t h e  a r m s  
a r e  a l r e a dy  u s e d  t o  r e c o v e r i n g  w i t h  s h o r t e r  r e s t  
p e r i o d s .  I  wa n t  t o  m a x i m i z e  t h i s  a n d  s t r at e g i c a l ly  p l a c e  
t h e  p r o p e r  a r m  e x e r c i s e s  w i t h  t h e  r i g h t  i n t e n s i t y  i n t o  
t h e  w o r ko u t  s p l i t  s o  t h at  w e  w i l l  b e  d i r e c t ly  t r a i n i n g  
s o m e  pa r t  o f  o u r  a r m  e v e ry  s i n g l e  w o r ko u t  d ay .  I t  s h o u l d  
b e  o bv i o u s  t h at  t h i s  w i l l  o n ly  w o r k  w i t h  p r o p e r  r e s t  a n d  
n u t r i t i o n .  I  w i l l  t e l l  yo u  m o r e  a b o u t  t h o s e  t w o  k e y  
c o m p o n e n t s  l at e r  i n  t h i s  e B o o k .
 O v e r a l l ,  i f  yo u  h av e n ’t  f i g u r e d  i t  o u t  by  n o w ,  t h i s  
e B o o k  i s  a l l  a b o u t  b u i l d i n g  b i g g e r  a r m s  by  t r a i n i n g  t h e m  
e v e ry  w o r ko u t  d ay  a n d  i n c o r p o r at i n g  t e c h n i q u e s  t h at  I
h av e  p e r s o n a l ly  u s e d  a n d  s e e n  p r o g r e s s  w i t h  i n  t h e  pa s t .  
T u r n  b a c k  n o w  i f  yo u ’r e  o n e  o f  t h o s e  w e i r d o e s ’  t h at  
d o e s n ’t  wa n t  b i g g e r  a r m s .  F o r  t h e  r e s t  o f  yo u  t h at  wa n t
b i c e p s  l i k e  A r n o l d ,  l e t ’s  c a r ry  o n  t o  t h e  n e x t  s e c t i o n .

“Throughout years of being f rustrated with lack 
of progress, I  lost my mind one day. I  decided that I  

was going to t ra in my arms in some way every 
single day that I  worked out and l i teral ly t ry and 

force them to grow.”



 I ’v e  r e a l i z e d  t h at  m o s t  p e o p l e  d o n ’t  k n o w  t h e  
f u n c t i o n  a n d  l o c at i o n  o f  t h e  m u s c l e s  i n  t h e  a r m  l e t  
a l o n e  t h e  r e s t  o f  t h e  b o dy .  T r u t h f u l ly ,  I  d o n ’t  e v e n  
k n o w  t h e  n a m e s  o f  a l l  t h e  m u s c l e s  i n  t h e  a r m  o r  r e s t  o f  
m y  b o dy ,  b u t  I  d o  k n o w  t h e  n a m e s , l o c at i o n ,  a n d  f u n c t i o n  
o f  t h e  i m p o r ta n t  s u p e r f i c i a l  b o dy b u i l d i n g  m u s c l e s .  I  
w o n ’t  b r e a k  d o w n  e v e ry  s i n g l e  l i t t l e  m u s c l e  i n  t h e  a r m ,  
b u t  t h e r e  a r e  a  f e w  t h at  yo u  n e e d  t o  h av e  a  b e t t e r  
u n d e r s ta n d i n g  o f  b e f o r e  yo u  c a n  g e t  t h e  m o s t  o u t  o f  
t h i s  p r o g r a m .  Yo u  c a n ’t  s u c c e e d  i n  w e i g h t  l i f t i n g  o r  
b o dy b u i l d i n g  i f  yo u  d o n ’t  u n d e r s ta n d  b a s i c  h u m a n  
a n at o m y  a n d  s o m e  k i n e s i o l o gy  t h at  c o m e s  a l o n g  w i t h  i t .
 I t  i s  i m p o r ta n t  t o  u n d e r s ta n d  t h e  l o c at i o n  a n d  
f u n c t i o n  o f  t h e  m u s c l e s  i n  t h e  a r m  i f  w e  w i s h  t o  b u i l d  
b i g g e r  a r m s .  I f  yo u  c a n  v i s u a l i z e  t h e  l o c at i o n  o f  t h e  
m u s c l e s  a n d  yo u  k n o w  t h e i r  f u n c t i o n  t h e n  yo u  c a n  pay  
c l o s e r  at t e n t i o n  t o  yo u r  f o r m  a n d  t e c h n i q u e  w i t h  e a c h  
e x e r c i s e .  I f  yo u  a p p ly  b e t t e r  f o r m  a n d  t e c h n i q u e  t o  yo u r
t r a i n i n g  t h e n  I  h av e  n o  d o u b t s  yo u  w i l l  s e e  p r o g r e s s .
 L a s t ly ,  i t  i s  i m p o r ta n t  t o  k n o w  t h e  l o c at i o n  a n d  
f u n c t i o n  o f  t h e  m u s c l e s  t o  t r u ly  u n d e r s ta n d  h o w  t o  
b u i l d  t h e m .  A  l o t  o f  p e o p l e  f i g u r e  o u t  h o w  t o  b u i l d  m u s c l e
b u t  t h e y  d e c i d e  t o  t r a i n  t o  m a k e  a  m u s c l e  “l o o k”  a  
c e r ta i n  way  ( e x a m p l e :  M o r e  “p e a k”  t o  t h e  b i c e p s  l i k e  
A r n o l d ) .  T h e  t r u t h  i s  t h at  w e  c a n ’t  c h a n g e  t h e  g e n e t i c  
s h a p e  a n d  “l o o k”  t o  o u r  m u s c l e s  a n d  o u r  p h ys i q u e .  A l l  
w e  c a n  d o  i s  m a k e  a  m u s c l e  b i g g e r ,  s m a l l e r ,  o r  m o r e  
d e f i n e d  by  r e d u c i n g  b o dy  fat  a n d  wat e r .  S o m e  p e o p l e  
d o n ’t  h av e  t h e  g e n e t i c  p r e d i s p o s i t i o n  t o  m a k e  a  m u s c l e  
l o o k  a  c e r ta i n  way .  D o n ’t  l e t  t h at  d i s c o u r a g e  yo u  a n d  
i n s t e a d  f o c u s  o n  a d d i n g  m u s c l e  a n d  i m p r o v i n g  d e f i n i t i o n  
o v e r  t i m e .  L e a n  m u s c l e  l o o ks  g r e at  o n  a n y b o dy  
r e g a r d l e s s  o f  t h e  g e n e t i c  s h a p e  o f  t h e  m u s c l e !



 L a s t ly ,  b e i n g  t h at  t h i s  i s  # E D I A D  t h e n  yo u  n e e d  t o  
u n d e r s ta n d  t h at  t h e  a r m s  a r e  h i t  d i r e c t ly  o r  i n d i r e c t ly  
p r e t t y  m u c h  a n y  t i m e  t h at  yo u  e x e r c i s e .  I f  yo u  a r e  awa r e
o f  t h e  i n d i r e c t  w o r k  a s  w e l l  a s  t h e  d i r e c t  w o r k  t h e n  yo u  
c a n  t r a i n  t h e  m u s c l e s  i n  yo u r  a r m s  m o r e  f r e q u e n t ly  
w i t h o u t  i n t e r r u p t i n g  r e s t  a n d  g r o w t h .  T h e  m o r e  o f t e n
t h at  w e  c a n  t r a i n  a  m u s c l e  a n d  r e c o v e r  f r o m  a  t r a i n i n g  
s e s s i o n ,  t h e n  t h e  fa s t e r  t h at  m u s c l e  w i l l  g r o w !  

 L e t ’s  s ta r t  w i t h  t h e  B i c e p s  a l s o  k n o w n  a s  t h e  
“b i c e p s  b r a c h i i” .  T h i s  i s  t h e  m u s c l e  t h at  A r n o l d  
S c h wa r z e n e g g e r  m a d e  m o s t  fa m o u s  w i t h  h i s  t r e m e n d o u s  
b i c e p s  p e a k .  I t ’s  t h e  m u s c l e  t h at ,  w h e n  f l e x e d ,  i s  t h e  
u n i v e r s a l  sy m b o l  f o r  b e i n g  s t r o n g  o r  l i f t i n g  w e i g h t s .  
S o c i e t y  e v e n  h a s  a  b i c e p s  f l e x i n g  e m o j i  f o r  o u r  s m a r t  
p h o n e s  at  t h e  t i m e  o f  w r i t i n g  t h i s !  P e o p l e  f r o m  a l l  wa l ks  
o f  l i f e  u n i v e r s a l ly  r e c o g n i z e  s o m e b o dy  h av i n g  
i m p r e s s i v e  b i c e p s .
 T h e  b i c e p s  a r e  l o c at e d  o n  t h e  f r o n t  o f  t h e  t o p  
pa r t  o f  yo u r  a r m .  T h e y  a r e  c o n n e c t e d  t o  yo u r  b o dy  i n  
yo u r  s h o u l d e r  a n d  o n  yo u r  f o r e a r m  n e a r  t h e  e l b o w .  T h e
f u n c t i o n  o f  t h e  b i c e p s  i s  t o  b r i n g  t h e  l o w e r  h a l f  o f  yo u r  
a r m  c l o s e r  t o  t h e  u p p e r  h a l f  o f  yo u r  a r m  ( t h i n k  a b o u t  
b r i n g i n g  yo u r  r i g h t  h a n d  t o  yo u r  r i g h t  s h o u l d e r  f r o m  
a n y  a n g l e…yo u  c a n ’t  d o  t h at  w i t h o u t  b i c e p s ) .  T h e  b i c e p s  
a r e  u s e d  i n  a l l  c u r l i n g  m o v e m e n t s  a s  w e l l  a s  a n y  p u l l  
u p ,  c h i n  u p ,  p u l l  d o w n ,  r o w ,  o r  a n y t h i n g  w i t h  a  p u l l i n g  
m o t i o n .  

“You can ’ t  succeed in weight l i f t ing or 
bodybui lding i f  you don ’ t  understand basic human 
anatomy and some kinesiology that comes along 

with i t . ”

B I C E P S



 C u r l i n g  o r  b i c e p  m o v e m e n t s  a r e  t y p i c a l ly  s o m e  o f  
t h e  f i r s t  m o v e m e n t s  t h at  p e o p l e  l e a r n  ( a l o n g  w i t h  t h e  
b e n c h  p r e s s ) ,  s o  m o s t  o f  yo u  u n d e r s ta n d  w h i c h  e x e r c i s e s  
a r e  f o r  b i c e p s .  I  t h i n k  i t ’s  a l s o  i m p o r ta n t  t o  p o i n t  o u t  
t h at  a s  pa r t  o f  # E D I A D  yo u  w i l l  h i t  yo u r  b i c e p s  d i r e c t ly  
a n d  i n d i r e c t ly  t h r o u g h o u t  t h e  p r o g r a m .  I  n e e d  yo u  t o  
a l s o  b e  awa r e  t h at  t h e  b i c e p s  a r e  a l s o  h e av i ly  ta r g e t e d  
i n d i r e c t ly  o n  t h e  m a j o r i t y  o f  b a c k  m o v e m e n t s .  Yo u r  b a c k  
d ay ,  w h e t h e r  yo u  l i k e  i t  o r  n o t ,  i s  a l s o  a  p r e t t y  g o o d  
w o r ko u t  f o r  yo u r  b i c e p s  a s  w e l l !

 P e o p l e  a lways  t h i n k  a b o u t  b i g  b i c e p s  w h e n  t h e y  
ta l k  a b o u t  h av i n g  b i g  a r m s .  T h e  t r u t h  i s  t h at  t h e  t r i c e p s  
a r e  l o c at e d  o n  t h e  b a c k  o f  t h e  a r m  a n d  m a k e  u p  t h e
m a j o r i t y  o f  t h e  m a s s  i n  t h e  u p p e r  a r m .  I n  c o m pa r i s o n ,  t h e  
b i c e p s  a r e  t h e  s m a l l e r  m u s c l e  i n  t h e  u p p e r  a r m ,  s o  t h e  
t r i c e p s  a r e  a  m u s c l e  yo u  M U S T  f o c u s  o n  i f  yo u  wa n t  b i g  
a r m s .  I f  yo u r  b i c e p s  a r e  l e g i t i m at e ly  b i g g e r  t h a n  yo u r  
t r i c e p s  t h e n  yo u r  a r m s  w i l l  l o o k  f u n n y .  T h e  t r i c e p s  a r e  
s u p p o s e d  t o  a lways  b e  s l i g h t ly  b i g g e r  t h a n  t h e  b i c e p s .
D e v e l o p e d  t r i c e p s  w i l l  f o r m  a  n i c e  c r a d l e  t o  d i s p l ay  t h e  
b i c e p  i n  a  f l e x e d  p o s i t i o n .  I m p r o v i n g  yo u r  t r i c e p s  w i l l  
m a k e  yo u r  b i c e p s  l o o k  b e t t e r  s o  m a k e  s u r e  t o  g i v e  t h e m
t h e  f o c u s  t h at  t h e y  d e s e rv e !
 M a n y  p e o p l e  d o n ’t  k n o w  i t ,  b u t  t h e  t r i c e p s  a r e  
a c t u a l ly  c o m p r i s e d  o f  t h r e e  h e a d s .  T h e  f u n c t i o n  o f  t h e  
t h r e e  h e a d s  i s  s i m i l a r  b u t  t h e r e  i s  a  way  t o  ta r g e t  t h e  
l o n g  a n d  s h o r t  ( i n n e r  a n d  o u t e r )  h e a d  d e p e n d i n g  o n  t h e  
a n g l e  o f  t h e  t r i c e p s  e x e r c i s e .  T h e  t r i c e p s  f u n c t i o n  i n  t h e  
e x a c t  o p p o s i t e  m o v e m e n t  pat t e r n  o f  t h e  b i c e p s .  I f  yo u
u n d e r s t o o d  t h e  e x a m p l e  f o r  t h e  b i c e p s  i n  t h e  p r i o r  
s e c t i o n  t h e n  yo u  c a n  u n d e r s ta n d  t h e  t r i c e p s…t h e y  a r e  
t h e  e x a c t  o p p o s i t e  o f  t h e  b i c e p s .  T h e  t r i c e p s  a r e  i n v o lv e d  
i n  a n y  p r e s s i n g  m o v e m e n t  a n d  a n y  o t h e r  m o v e m e n t  t h at  
i n v o lv e s  t h e  s t r a i g h t e n i n g  o f  t h e  a r m  a n d  e x t e n d i n g  o f  
t h e  f o r e a r m .

“ I t ’s the muscle that, when f lexed, is the universal 
symbol for being strong or l i f t ing weights. ”

T R I C E P S



 M a n y  p e o p l e  u n d e r s ta n d  d i r e c t  t r i c e p s  e x e r c i s e s  
l i k e  t h e  v - g r i p  p r e s s  d o w n  o r  r o p e  p r e s s  d o w n ,  s o  I  w o n ’t  
g e t  t o o  h e av y  i n t o  d i r e c t  e x e r c i s e s  f o r  t h e  t r i c e p s .  C a n
yo u  g u e s s  w h at  i s  a  g r e at  i n d i r e c t  d ay  f o r  t r i c e p s  g a i n s ? ?  
T h e  a n s w e r  i s  c h e s t  d ay  w i t h  yo u r  s h o u l d e r  p r e s s i n g  
d ays  c l o s e  b e h i n d .  A n y  p r e s s i n g  m o v e m e n t  w i l l  
i n d i r e c t ly  ta r g e t  t h e  t r i c e p s .  I  h av e  m e t  p e o p l e  w i t h  
g r e at  t r i c e p s  g e n e t i c s  t h at  b u i lt  t h e i r  t r i c e p s  s i m p ly  by  
b e n c h i n g  a  l o t .  T h o s e  s a m e  p e o p l e  n e v e r  h a d  a  v e ry  b i g  
c h e s t ,  b u t  t h e i r  t r i c e p s  a n d  s h o u l d e r s  w h e r e  h u g e ! !  I n  
fa c t ,  m o s t  p e o p l e  t h i n k  a b o u t  a  b i g  c h e s t  w i t h  s o m e b o dy  
w h o  h a s  a  b i g  b e n c h…m o s t  p e o p l e  s h o u l d  t h i n k  a b o u t  b i g
t r i c e p s  w i t h  s o m e b o dy  w h o  h a s  a  b i g  b e n c h .  I t  i s  fa r  m o r e  
c o m m o n  t o  s e e  b i g  t r i c e p s  o n  a  b i g  b e n c h e r  t h a n  a  b i g  
c h e s t !  S o  k e e p  i n  m i n d  t h at  yo u  w i l l  a l s o  g e t  p l e n t y  o f
i n d i r e c t  t r i c e p s  w o r k  w i t h  yo u r  p r e s s i n g  e x e r c i s e s  o n  
t o p  o f  a n y  d i r e c t  t r i c e p s  w o r k  t h at  yo u  m ay  b e  d o i n g .

 T h e  f o r e a r m s  a r e  a  s e r i e s  o f  m u s c l e s  t h at  m a k e  
u p  t h e  l o w e r  h a l f  o f  yo u r  a r m  b e l o w  t h e  e l b o w .  T h e  
m a j o r i t y  o f  t h e  m u s c l e s  i n  t h e  f o r e a r m  c o r r e l at e  w i t h  
w r i s t  m o v e m e n t ,  g r i p  s t r e n g t h ,  a n d  m o v e m e n t  o f  t h e  
h a n d s .  H o w e v e r ,  t h e r e  i s  o n e  m u s c l e  t h at  s ta n d s  o u t  a s  
d i f f e r e n t ,  a n d  t h at  m u s c l e  i s  t h e  b r a c h i o r a d i a l i s .
 T h e  b r a c h i o r a d i a l i s  i s  t h e  l o n g  m u s c l e  t h at  
a p p e a r s  t o   s i t  o n  t o p  o f  yo u r  f o r e a r m .  T h i s  m u s c l e  i s  
i n v o lv e d  i n   c u r l i n g  m o t i o n s  a n d  t h e  b e s t  way  t o  w o r k  
t h i s  m u s c l e  i s  w i t h  r e v e r s e  g r i p  b a r b e l l  c u r l s  a n d / o r  
h a m m e r  c u r l s  w h i c h  yo u  w i l l  r e a d  a b o u t  l at e r  o n  i n  t h i s  
p r o g r a m .  T h e  r e s t  o f  t h e  f o r e a r m  m u s c l e s  a r e  t r a i n e d  
w i t h  g r i p  s t r e n g t h  a n d  w r i s t  m o v e m e n t  e x e r c i s e s  l i k e  
t h e  d b e l l  o r  b a r b e l l  w r i s t  c u r l  t h at  I ’l l  e x p l a i n  l at e r  i n  
t h i s  p r o g r a m .

“ Improving your t r iceps wi l l  make your biceps 
look better so make sure to give them the focus 

that they deserve!”

B R A C H I O R A D I A L I S   A N D   F O R E A R M S



 F o r e a r m s  a r e  l i k e  t h e  c a lv e s  o f  t h e  u p p e r  b o dy .  
P e o p l e  a r e  a lways  i n  aw e  w h e n  t h e y  e n c o u n t e r  s o m e b o dy
w i t h  i m p r e s s i v e  m u s c l e  i n  t h e i r  c a lv e s  o r  f o r e a r m s…b u t  
l i k e  c a lv e s ,  t r a i n i n g  t h e m  i s  v e ry  b o r i n g  a n d  i s  o f t e n  
o v e r l o o k e d .  I f  yo u  wa n t  b i g g e r  a r m s  t h e n  yo u  n e e d  t o  
t r a i n  yo u r  f o r e a r m s  j u s t  a s  h a r d  a s  t h e  s h o w p i e c e  
m u s c l e s  o n  t h e  t o p  o f  yo u r  a r m .  S k i n n y  f o r e a r m s  m a k e  
t h e  a r m s  a p p e a r  l o n g e r  a n d  s k i n n i e r  o v e r a l l .  I f  yo u  
t h i c k e n  u p  t h e  f o r e a r m s  t h e n  t h e  u p p e r  a r m s  a l s o
a p p e a r  t h i c k e r  a n d  m o r e  m u s c u l a r .  I t ’s  f u n n y  h o w  t h at  
i l l u s i o n  w o r ks  t o  t h e  h u m a n  e y e .  T h e  o t h e r  a d d e d  b e n e f i t  
t o  f o r e a r m  t r a i n i n g ,  a n d  i t ’s  a  b i g  o n e ,  i s  t h e  a b i l i t y  t o
d r a m at i c a l ly  i n c r e a s e  yo u r  g r i p  s t r e n g t h .  S t r o n g  
h a n d s  a n d  f o r e a r m s  w i l l  i m p r o v e  yo u r  l i f e  a n d  c a n  
t r a n s l at e  o v e r  t o  s o  m a n y  t h i n g s  at h l e t i c a l ly ,  
a e s t h e t i c a l ly ,  a n d  w i t h  w e i g h t l i f t i n g  i n  g e n e r a l .  S t o p  
s l e e p i n g  o n  yo u r  f o r e a r m s  a n d  g e t  t o  w o r k !

 I t  i s  i m p o r ta n t  t o  n o t e  t h at  a d d i n g  e x t r a  w o r k  t o  
b r i n g  u p  t h e  a r m s  c a n  b e  t i m e  c o n s u m i n g  i n  t h e  gy m  a s  
w e l l  a s  r e q u i r i n g  e x t r a  t i m e  f o r  r e s t  a n d  r e c o v e ry .  W e
w i l l  b e  u s i n g  c e r ta i n  t e c h n i q u e s  t o  g e t  t h e  m o s t  o u t  o f  a  
s h o r t  a m o u n t  o f  t i m e  a n d  a l s o  a s s i s t  w i t h  t h e  r e c o v e ry  
p r o c e s s .  R e m e m b e r  t h at  t h e  f o r m u l a  t o  b u i l d  m u s c l e  i s
t o  s t i m u l at e  t h e  m u s c l e  i n  t h e  gy m  a n d  t h e n  r e c o v e r  a n d  
g r o w  w h i l e  yo u  r e s t .  I f  w e  c a n  c o m p l e t e  t h e  p r o c e s s  o f  
“s t i m u l at e  a n d  r e c o v e r”  m o r e  f r e q u e n t ly  t h e n  w e  w i l l
b u i l d  m u s c l e  at  a  fa s t e r  pa c e .  H o w e v e r ,  i f  w e  t ry  a n d  g o  
t o o  fa s t  t h e n  t h e  m u s c l e  c a n n o t  r e c o v e r  a n d  t h at  w i l l  
l e av e  yo u  w i t h o u t  p r o g r e s s .  S t i m u l at i n g  t h e  m u s c l e  i s
t h e  f u n  a n d  e a sy  pa r t .  R e c o v e r i n g  i s  t h e  l o n g  a n d  b o r i n g
pa r t .

“Skinny forearms make the arms appear longer 
and skinnier overal l .  I f  you thicken up the 
forearms then the upper arms also appear 

thicker and more muscular . ”



 I  b e l i e v e  t h at  I  h av e  f o u n d  a  way  t o  s p e e d  u p  t h e s e  
p r o c e s s e s  by  i n c o r p o r at i n g  t h e  p r o p e r  t e c h n i q u e s  a n d  
t i m i n g  t o  a l l o w  f o r  t h e  m o s t  f r e q u e n t  s t i m u l at i o n  
w i t h o u t  c o m p l e t e ly  i n t e r f e r i n g  w i t h  t h e  r e c o v e ry  a n d  
g r o w t h  p r o c e s s .
 # E D I A D  i s  n o t  j u s t  s i m p ly  t r a i n i n g  yo u r  a r m s  
e v e ry  d ay .  Yo u  h av e  t o  d o  i t  t h e  c o r r e c t  way  o r  e l s e  a l l  
yo u  w i l l  d o  i s  t e a r  yo u r  a r m s  d o w n  w i t h o u t  g i v i n g  t h e m  a
c h a n c e  t o  r e c o v e r  a n d  g r o w .  I n  o r d e r  t o  d o  t h i s  p r o p e r ly  
t h e n  yo u  w i l l  n e e d  t o  u n d e r s ta n d  t h e  f o l l o w i n g  
t e r m i n o l o gy  s o  t h at  yo u  c a n  a p p ly  t h e s e  t e c h n i q u e s  t o  
t h e  w o r ko u t  p r o g r a m  f o u n d  i n  t h e  n e x t  s e c t i o n  o f  
t h i s  e B o o k .

 T h e r e  a r e  t i m e s  w h e r e  I  w i l l  h av e  yo u  f o c u s  o n  
s l o w i n g  d o w n  e i t h e r  t h e  e c c e n t r i c  o r  c o n c e n t r i c  pa r t  o f  
t h e  l i f t .  T h e  c o n c e n t r i c  pa r t  o f  t h e  l i f t ,  s o m e t i m e s
r e f e r r e d  t o  a s  t h e  “p o s i t i v e” ,  i s  t h e  a c t u a l  l i f t i n g  o f  t h e  
w e i g h t  d u r i n g  t h e  r e p .  T h e  e c c e n t r i c  pa r t  o f  t h e  l i f t ,  
a l s o  k n o w n  a s  t h e  “n e g at i v e” ,  i s  t h e  l o w e r i n g  o f  t h e  
w e i g h t  a f t e r  yo u ’v e  c o m p l e t e d  a  r e p .
 I t ’s  i m p o r ta n t  f o r  yo u  t o  k n o w  t h e  d i f f e r e n c e  
b e t w e e n  t h e  t w o  f o r  a n y  p r o g r a m  o r  w o r ko u t  t h at  yo u  
w i l l  b e  f o l l o w i n g .  C o n t r o l l i n g  t h e  t i m e  o f  t h e  e c c e n t r i c
a n d  c o n c e n t r i c  i s  c a l l e d  t h e  “t e m p o”  o f  e a c h  r e p .  
M a i n ta i n i n g  a  c e r ta i n  t e m p o  r e q u i r e d  f o r  e a c h  e x e r c i s e  
i s  o n e  o f  t h e  f i r s t  s t e p s  t o wa r d s  h av i n g  g o o d  f o r m  a n d  
m a k i n g  e a c h  r e p  “c o u n t” .  W h i l e  I  a g r e e  t h at  s o m e t i m e s  
l o o s e  f o r m  i s  g r e at  f o r  b u i l d i n g  m u s c l e ;  I  a m  a  f i r m  
b e l i e v e r  t h at  g o o d  f o r m  i s  c r u c i a l  f o r  s a f e t y  a n d  
o v e r a l l  m u s c u l a r  d e v e l o p m e n t .  I t ’s  o k  t o  u s e  l o o s e  
f o r m  at  c e r ta i n  t i m e s  a n d  w i t h  c e r ta i n  w o r ko u t s ,  b u t  
o v e r a l l  yo u  s h o u l d  b e  w o r k i n g  o n  yo u r  t e m p o  a n d  f o r m  
t o  d e v e l o p  b e t t e r  l i f t i n g  h a b i t s .  I f  yo u  o n ly  h av e  l o o s e  
f o r m  t h e n  yo u ’l l  m a k e  h a l f  t h e  g a i n z  a n d  e n d  u p  w i t h  
i n j u r i e s .  T r u s t  m e  o n  t h at !  I ’v e  b e e n  t h e r e  t o o !

“Remember that the formula to bui ld muscle is 
to st imulate the muscle in the

gym and then recover and grow whi le you rest. ”

E C C E N T R I C  VS  C O N C E N T R I C



 I  h av e  p e r s o n a l ly  f o u n d  t h at  a n  e x p l o s i v e  
c o n c e n t r i c  a n d  a  s l o w e r / c o n t r o l l e d  e c c e n t r i c  t o  b e  
t h e  b e s t  way  t o  l i f t .  T h i s  w i l l  f o r c e  yo u  t o  c h o o s e  a  
w e i g h t  t h at  yo u  c a n  h a n d l e .  I f  yo u  p i c k  a  w e i g h t  t h at ’s  
t o o  h e av y  t h e n  yo u  w i l l  n o t  b e  a b l e  t o  c o n t r o l  t h e  
e c c e n t r i c .  I f  yo u  c a n ’t  c o n t r o l  t h e  e c c e n t r i c  t h e n  yo u  
a r e  p r o b a b ly  u s i n g  s l o p py  f o r m  o n  t h e  c o n c e n t r i c  pa r t  
o f  t h e  l i f t .  I n  r e l at i o n  t o  t h i s  # E D I A D  p r o g r a m ,  s l o p py
f o r m  f o r  b i c e p s  e x e r c i s e s  t y p i c a l ly  e n d s  u p  w i t h  yo u  
g e t t i n g  a  b e t t e r  b a c k  w o r ko u t  t h a n  a  b i c e p  w o r ko u t .  
C o n t r o l  t h e  t e m p o  a n d  w e i g h t  w i t h  e a c h  r e p  a n d  yo u  w i l l
g u a r a n t e e  t h at  t h e  b i c e p s  w i l l  b e  g e t t i n g  a l l  o f  t h e  
w o r k .  Yo u  c a n  b u i l d  yo u r  b a c k  o n  b a c k  e x e r c i s e s ,  s o  
f o c u s  o n  t h e  b i c e p s  o n  b i c e p s  e x e r c i s e s !
 L at e r  i n  m y  l i f t i n g  y e a r s ,  I  f o u n d  t h at  s l o w i n g  
d o w n  t h e  c o n c e n t r i c  i s  a l s o  a  g o o d  t e c h n i q u e  t o  u s e .  
M u s c l e  i s  m a d e  u p  o f  d i f f e r e n t  f i b e r s  a n d  s o m e  r e s p o n d
b e t t e r  t o  q u i c k  c o n t r a c t i o n s  w h i l e  o t h e r s  r e s p o n d  
b e t t e r  t o  s l o w e r  c o n t r a c t i o n s .  A  g o o d  e x a m p l e  i s  p e o p l e  
w h o  b u i l d  m u s c l e  u s i n g  i s o m e t r i c  h o l d s  w i t h  w e i g h t s  a n d
b o dy w e i g h t  m o v e m e n t s .  I ’v e  s e e n  p l e n t y  o f  p e o p l e  
d e v e l o p  m u s c u l a r  b a c ks  by  s i m p ly  d o i n g  p u l l - u p s  a n d  
o t h e r  b a r  r e l at e d  w o r ko u t s  a n d  c a l i s t h e n i c s .
 T h e r e  i s  a  d e c e n t  a m o u n t  o f  r e s i s ta n c e  w i t h  
p u l l - u p s  t h at  c a n  s t i m u l at e  m u s c l e  g r o w t h ,  b u t  o n c e  
yo u  c a n  e a s i ly  p e r f o r m  m o r e  t h a n  8 - 1 2  i n  a  r o w  ( c o m m o n
h y p e r t r o p h y  r e p  r a n g e )  t h e n  t h e  r e s i s ta n c e  w o n ’t  b e  
e n o u g h  t o  s t i m u l at e  m u s c l e  g r o w t h  o n  i t ’s  o w n .  T h i s  i s  
t y p i c a l ly  w h e r e  I  s e e  p e o p l e  a d d  pa u s e s  d u r i n g  t h e  l i f t  
o r  m a i n ta i n  a  s t r e t c h  at  t h e  b o t t o m .  T h e y  a r e  u s i n g  
t e m p o  a n d  i s o m e t r i c  h o l d s  d u r i n g  t h e s e  l i f t s  t o  m a k e  
t h e  p u l l - u p  h a r d e r .  I n  t u r n  t h e y  a r e  b u i l d i n g  m u s c l e  
a n d  s t r e n g t h  w i t h o u t  e v e n  h av i n g  t o  u s e  w e i g h t s !
 I f  yo u ’r e  r e a d i n g  t h i s  e B o o k  t h e n  yo u ’r e  n o t  a  
c r a z y  p e r s o n  a n d  yo u  l i f t  w e i g h t s ,  s o  yo u  c a n  i m a g i n e  
h o w  a  s l o w e r  t e m p o  a n d  e v e n  i s o m e t r i c  h o l d s  w i t h
w e i g h t s  c a n  b u i l d  m u s c l e  w i t h o u t  h av i n g  t o  t r a i n  
i n s a n e ly  h e av y  a l l  t h e  t i m e .  D o n ’t  g e t  m e  w r o n g ,  I  L O V E  T O  
T R A I N  H E AV Y ,  b u t  i t  h a s  a  t i m e  a n d  p l a c e  j u s t  l i k e  a n y
t e c h n i q u e .  I  d o n ’t  t r a i n  h e av y  o n  a l l  s e t s  o f  a l l  
e x e r c i s e s .  I t ’s  o n ly  pa r t  o f  m y  p r o g r a m ;  i t ’s  n o t  m y  
e n t i r e  p r o g r a m .



 G i a n t  s e t s  a r e  s e t s  t h at  i n v o lv e  m u lt i p l e  
e x e r c i s e s  f o r  t h e  s a m e  b o dy  pa r t ( s )  a s  pa r t  o f  o n e  
c o m p l e t e  s e t .  T h i s  m e a n s  t h at  yo u  w o u l d  p e r f o r m  a l l  
r e p s  f o r  e a c h  e x e r c i s e  w i t h o u t  r e s t  u n t i l  t h e  e n t i r e  
g i a n t  s e t  i s  c o m p l e t e d .  G i a n t  s e t s  a r e  t y p i c a l ly  u s e d  
t o  p u s h  t h e  m u s c l e  t o  fa i l u r e  t h r o u g h  t h e  m e a n s  o f  
u s i n g  v o l u m e  a n d  m u lt i p l e  a n g l e s .  T h i s  i s  t h e  o p p o s i t e  
o f  t h e  t r a d i t i o n a l  m e t h o d  o f  r e a c h i n g  fa i l u r e  t h at  u s e s
h i g h  i n t e n s i t y  a n d  o n ly  o n e  a n g l e  a n d  e x e r c i s e .
 I m a g i n e  yo u r  b i c e p s  w o r ko u t  c o n s i s t s  o f  4  
e x e r c i s e s  f o r  3  s e t s  o f  8 - 1 2  r e p s  e a c h  e x e r c i s e .  A  
t r a d i t i o n a l  s e t  s c h e d u l e  f o r  t h e  w o r ko u t  w o u l d  h av e  
yo u  p e r f o r m  8 - 1 2  r e p s  p e r  s e t  o f  e a c h  e x e r c i s e  w i t h  r e s t  
i n  b e t w e e n  e a c h  s e t .  I f  w e  w e r e  t o  i n c o r p o r at e  t h e  g i a n t  
s e t  m e t h o d  t h e n  w e  w o u l d  ta k e  a l l  4  e x e r c i s e s  a n d  
p e r f o r m  8 - 1 2  r e p s  p e r  e x e r c i s e  b a c k - t o -  b a c k  w i t h o u t  
a n y  r e s t  i n  b e t w e e n  e x e r c i s e s .  W e  w o u l d  r e s t  o n c e  w e  
c o m p l e t e d  t h e  8 - 1 2  r e p s  f o r  a l l  4  e x e r c i s e s .  W e  w o u l d  
t h e n  d o  t h i s  f o r  3  t o ta l  s e t s .
 I f  yo u  l o o k  c a r e f u l ly  t h e n  yo u  w i l l  n o t i c e  t h at  w e  
c o m p l e t e d  t h e  s a m e  n u m b e r  o f  e x e r c i s e s ,  s e t s ,  a n d  r e p s  
f o r  b o t h  t h e  t r a d i t i o n a l  a n d  g i a n t  s e t  m e t h o d .  T h e  s a m e
a m o u n t  o f  w o r k  wa s  c o m p l e t e d  b u t  i t  wa s  d o n e  u s i n g  
d i f f e r e n t  i n t e n s i t y  a n d  r e s t  a p p l i c at i o n .  W e  d e c r e a s e  
t h e  r e s t  b u t  i n c r e a s e d  t h e  v o l u m e  o f  e a c h  s e t  
d r a m at i c a l ly  w i t h  t h e  g i a n t  s e t  m e t h o d .  T h i s  m a s s i v e  
i n c r e a s e  i n  v o l u m e  a l s o  h e l p s  i n c r e a s e  i n t e n s i t y .  A  
t r a d i t i o n a l  m e t h o d  w o u l d  r e q u i r e  a  fa i r ly  h e av y  w e i g h t  
t o  r e a c h  t h e  i n t e n s i t y  t h at  w e  a r e  a f t e r .  T h e  h i g h  
v o l u m e  a n d  m i n i m a l  r e s t  g i a n t  s e t  m e t h o d  a l l o w s  u s  t o  
r e a c h  a  s i m i l a r  i n t e n s i t y  w i t h o u t  t h e  n e e d  t o  u s e  a  
h e av y  w e i g h t .  B o t h  m e t h o d s  w o r k ,  i t  a l l  j u s t  d e p e n d s  
o n  yo u r  g o a l  a n d  t i m e  c o n s t r i c t i o n s  o n  t h e  d ay .

“C o n t r o l l i n g  t h e  t i m e  o f  t h e  e c c e n t r i c  a n d  
c o n c e n t r i c  i s  c a l l e d  t h e  “t e m p o”  o f  e a c h  r e p .  

M a i n ta i n i n g  a  c e r ta i n  t e m p o  r e q u i r e d  f o r  e a c h  
e x e r c i s e  i s  o n e  o f  t h e  f i r s t  s t e p s  t o wa r d s  h av i n g  

g o o d  f o r m  a n d  m a k i n g  e a c h  r e p  c o u n t .”

G I A N T  S E T S



 I  l i k e  t o  u s e  g i a n t  s e t s  o n  t w o  o c c a s i o n s :  1 . )  I  a m  
r u n n i n g  o u t  o f  t i m e  a n d  n e e d  t o  g e t  t h e  w o r k  i n  o v e r  a  
s h o r t  a m o u n t  o f  t i m e .  2 . )  I  a m  n o t  f e e l i n g  s t r o n g  a n d
wa n t  t o  s t i l l  m a k e  t h e  w o r k  c o u n t  by  u s i n g  a  l i g h t e r  
w e i g h t .
 G i a n t  s e t s  a r e  a  g r e at  t e c h n i q u e  a n d  w o r k  f o r  a  
w i d e  va r i e t y  o f  r e a s o n s .  I  h o p e  t h at  yo u  e n j oy  t h e  g i a n t  
s e t  t h at  i s  pa r t  o f  t h i s  p r o g r a m !

 S u p e r  S e t s  a r e  c o m m o n ly  m i s ta k e n  f o r  c o m b i n i n g  
t w o  e x e r c i s e s  i n t o  o n e .  A  t r u e  s u p e r  s e t  i s  w h e n  yo u  
c o m b i n e  t w o  e x e r c i s e s  f r o m  o p p o s i n g  m u s c l e  g r o u p s .
T h i s  i s  # E D I A D  s o  a  p e r f e c t  e x a m p l e  i s  w h e n  yo u  w o u l d  
c o m b i n e  a  b i c e p s  m o v e m e n t  w i t h  a  t r i c e p s  m o v e m e n t .  I  
a l l o w  p e o p l e  t o  ta k e  i t  a  s t e p  f u r t h e r  a n d  c o m b i n e  
e x e r c i s e s  w i t h  i n d i r e c t  m o v e m e n t s  a s  w e l l .  
F o r  e x a m p l e ,  w e  k n o w  t h e  b e n c h  p r e s s  w o r ks  t h e  t r i c e p s  
s o  w e  c o u l d  s u p e r s e t  a  d b e l l  c u r l  va r i at i o n  w i t h  t h e
b e n c h  p r e s s .  T h i s  s h o u l d n ’t  d i s t r a c t  f r o m  yo u r  w o r k  o n  
t h e  b e n c h  p r e s s  w h i l e  a l s o  p r o v i d i n g  s o m e  e x t r a  r e p s  
t o wa r d s  b u i l d i n g  b i g g e r  b i c e p s .  T h e  t r i c e p s  a r e  h i t  h a r d
i n d i r e c t ly  w i t h  t h e  b e n c h  p r e s s  a n d  n o w  w e  a r e  w o r k i n g  
o n  b u i l d i n g  b i g g e r  a r m s  a l o n g s i d e  b u i l d i n g  a  b i g g e r  
b e n c h !
 S u p e r s e t s  w o r k  g r e at  w i t h  a r m s .  I  r a r e ly  u s e  
s u p e r s e t s  f o r  a n y t h i n g  o t h e r  t h a n  a r m s  s o  yo u  c a n  
d e f i n i t e ly  e x p e c t  t h e m  t o  b e  i n  t h i s  p l a n .

“Giant sets are typical ly used to push the muscle 
to fai lure through the means of using volume and 

mult ip le angles. This is the opposite of the 
t radit ional method of reaching fai lure that uses 
high intensity and only one angle and exercise. ”

S U P E R  S E T S

“A t rue super set is when you combine two 
exercises f rom opposing muscle groups.”



 D r o p  s e t s  a r e  g r e at  m e t h o d s  t o  e n s u r e  t h at  w e  
a r e  r e a c h i n g  m u s c l e  fa i l u r e .  I  a l s o  l i k e  t o  u s e  t h e m  a s  a  
f o r m  c o r r e c t i o n .  I  m ay  g o  a  l i t t l e  t o o  h e av y  f o r  t h e  f i r s t  
h a l f  o f  m y  s e t  a n d  u s e  a  l o o s e  f o r m .  I  w i l l  d r o p  d o w n  t o  a  
m a n a g e a b l e  w e i g h t  w h e n  I  n o t i c e  t h at  m y  f o r m  i s  t o o  
s l o p py  a n d  I ’m  n o t  m o v i n g  t h e  w e i g h t  v e ry  w e l l .  W h e n  I
d r o p  t h e  w e i g h t  d o w n  I  f o c u s  o n  p e r f e c t  f o r m .  T h i s  
a l l o w s  m e  t o  t r a i n  h e av y  a n d  l o o s e ly  f o l l o w e d  by  l i g h t  
a n d  s t r i c t  i n  t h e  s a m e  s e t .
 A  t r a d i t i o n a l  d r o p  s e t  r e q u i r e s  t h at  yo u  r e a c h  
m u s c l e  fa i l u r e  w i t h  a  c e r ta i n  w e i g h t  a n d  t h e n  yo u  
d e c r e a s e  t h e  r e s i s ta n c e  t o  a  w o r k i n g  w e i g h t  a n d  ta k e  
t h at  t o  fa i l u r e  a s  w e l l .  Yo u  c a n  c o n t i n u e  t o  d r o p  t h e  
w e i g h t  m u lt i p l e  t i m e s ,  h o w e v e r  I  h av e  f o u n d  t h at  1 - 2  
d r o p s  s h o u l d  b e  s u f f i c i e n t .  I f  yo u  a r e  d r o p p i n g  t h e  
w e i g h t  m o r e  t h a n  t h at  t h e n  yo u  n e e d  t o  a p p ly  m o r e  
i n t e n s i t y  t o  yo u r  f i r s t  c o u p l e  d r o p s .  Yo u  s h o u l d
t e c h n i c a l ly  r e a c h  m u s c l e  fa i l u r e  w e l l  b e f o r e  t h at !
 T h e r e  a r e  d ays  w h e r e  yo u  wa n t  t o  t r a i n  yo u r  
a r m s  t o  m u s c l e  fa i l u r e .  D r o p  s e t s  a r e  a  g r e at  way  t o  
g u a r a n t e e  t h at  yo u  d o  t h at .  T h e  p u m p  yo u  g e t  f r o m  
s e v e r a l  g o o d  d r o p  s e t s  c a n ’t  b e  b e at ! !

“ I  may go a l i t t le too heavy for the f i rst half of 
my set and use a loose form. I  wi l l  drop down to a 
manageable weight when I not ice that my form is 

too sloppy and I ’m not moving the weight very 
wel l .  When I drop the weight down I focus on 

perfect form.”

D R O P  S E T S



 C o m p o u n d  S e t s  a r e  s i m i l a r  t o  a  s u p e r  s e t  e xc e p t  
I  l i k e  t o  c o m b i n e  2  e x e r c i s e s  t h at  s t i m u l at e  t h e  s a m e  
m u s c l e .  A n  e x a m p l e  w o u l d  b e  h a m m e r  c u r l s  a n d  r e v e r s e
g r i p  b a r b e l l  c u r l s  t h at  yo u  w i l l  s e e  l at e r  i n  t h e  
w o r ko u t  p l a n .  I  l i k e  u s i n g  c o m p o u n d  s e t s  w h e n  I  wa n t  
t o  g e t  t h e  m o s t  w o r k  d o n e  f o r  1  m u s c l e  i n  t h e  s h o r t e s t  
a m o u n t  o f  t i m e .  T h i s  t e c h n i q u e  c a n  a l s o  a l l o w  a  p e r s o n  
t o  p i c k  t w o  e x e r c i s e s  f r o m  d i f f e r e n t  a n g l e s  t h at  a r e  
d e s i g n e d  t o  t r a i n  t h e  s a m e  m u s c l e .  I t  i s  i m p o r ta n t  t o  
f i n d  t h e  r i g h t  a n g l e  f o r  yo u r  b o dy  f o r  c e r ta i n  m u s c l e s .  
S o m e  p e o p l e  c a n  “f e e l”  a  m u s c l e  w o r k i n g  b e t t e r  o r  
w o r s e  d e p e n d i n g  o n  t h e  e x e r c i s e  a n d  a n g l e  o f  t h at  
e x e r c i s e .
 C o m p o u n d  S e t s  c a n  a l s o  b e  u s e d  i n  a  d r o p  s e t  
fa s h i o n .  F o r  e x a m p l e ,  o n e  c o u l d  p e r f o r m  a  h e av y  b a r b e l l  
c u r l  f o l l o w e d  by  a  l i g h t  t o  m o d e r at e  c a b l e  b a r b e l l  c u r l .
T h e s e  a r e  t e c h n i c a l ly  t w o  d i f f e r e n t  e x e r c i s e s  w i t h  
d i f f e r e n t  s t r e n g t h  c u rv e s ,  b u t  t h e y  a r e  a l s o  p e r f o r m e d  
f r o m  t h e  s a m e  a n g l e  a n d  w i t h  t h e  s a m e  f o r m .  T h e  
“d r o p”  a s p e c t  o f  i t  i s  t h at  yo u  c a n  p e r f o r m  o n e  f r e e  
w e i g h t  m o v e m e n t  w i t h  h e av y  w e i g h t  a n d  t h e n  d r o p  d o w n  
i n t o  a  m a c h i n e  m o v e m e n t  w i t h  t h e  s a m e  m o v e m e n t  
pat t e r n .  T h i s  i s  n o w  c o m b i n i n g  c o m p o u n d  s e t s  a n d  d r o p  
s e t s  i n t o  yo u r  t r a i n i n g .  I  d o n ’t  wa n t  t o  c o n f u s e  yo u  
t h o u g h !  I  s i m p ly  wa n t e d  t o  s h o w  w h at  yo u  c o u l d  d o  w i t h  
yo u r  t r a i n i n g  o n c e  yo u  u n d e r s ta n d  h o w  t o  i n c o r p o r at e  
s o m e  o f  t h e s e  t e c h n i q u e s !

“ I  l ike using compound sets when I want to get 
the most work done for 1 muscle in the 

shortest amount of t ime.”

C O M P O U N D  S E T S



 Fa i l u r e  t r a i n i n g  i s  a  p r e t t y  s i m p l e  c o n c e p t ,  b u t  
o n e  t h at  a  l o t  o f  p e o p l e  s e e m  t o  s t r u g g l e  w i t h .  F i r s t  o f  
a l l ,  fa i l u r e  t r a i n i n g  s u c ks .  I t  h u r t s ,  yo u  f e e l  s i c k ,  a n d  
i t ’s  c h a l l e n g i n g .  T h at  s a i d ,  t h e  r e wa r d s  a r e  g r e at  f o r  
t h o s e  t h at  a r e  u p  t o  t h e  c h a l l e n g e .
 M a n y  p e o p l e  o f t e n  c o n f u s e  m u s c l e  fa i l u r e  w i t h  
c a r d i o  fa i l u r e .  P e o p l e  w i l l  p u s h  t h e m s e lv e s  t o  t h e  p o i n t  
w h e r e  t h e i r  c a r d i o va s c u l a r  sys t e m  g i v e s  u p  a n d  t h e i r
e n d u r a n c e  g i v e s  u p  l o n g  b e f o r e  t h e  m u s c l e  c o m p l e t e ly  
fa i l s .  I t ’s  a  g r e at  f e e l i n g  t o  b e  i n  s u c h  g o o d  s h a p e  t h at  
yo u  c a n  p u s h  t h e  m u s c l e  t o  c o m p l e t e  fa i l u r e  w i t h o u t
g a s p i n g  f o r  a i r  o n  t o p  o f  i t .  M a k e  s u r e  t h at  yo u ’r e  
c a r d i o va s c u l a r  s h a p e  i s  u p  t o  pa r  s o  t h at  yo u  c a n  p u s h  
yo u r  m u s c l e s  t o  c o m p l e t e  fa i l u r e  a n d  g e t  t h e  m o s t  
s t i m u l at i o n  a s  p o s s i b l e  p e r  w o r ko u t .
 Fa i l u r e  t r a i n i n g  i s  i m p o r ta n t  t o  u n d e r s ta n d  
b e c a u s e  yo u  s h o u l d  b e  ta k i n g  at  l e a s t  o n e  s e t  p e r  
e x e r c i s e  t o  m u s c l e  fa i l u r e .  I  w i l l  a d v o c at e  fa i l u r e  
t r a i n i n g  f o r  t h e  m a j o r i t y  o f  m y  p r o g r a m s  a n d  w o r ko u t s .  
T h at  s a i d ,  t h e r e  a r e  t i m e s  w h e r e  yo u  wa n t  t o  f o c u s  m o r e  
o n  p u m p  w o r k  o r  e n d u r a n c e  w o r k  c o m pa r e d  t o  a l l  o u t  
m u s c l e  fa i l u r e .  T r a i n i n g  f o r  c o m p l e t e  m u s c l e  fa i l u r e  
h a s  a  t i m e  a n d  p l a c e  j u s t  l i k e  m o s t  o t h e r  t e c h n i q u e s .  
# E D I A D  w i l l  h av e  s o m e  m o v e m e n t s  w h e r e  fa i l u r e  i s  t h e  
g o a l ,  a n d  o t h e r  m o v e m e n t s  w h e r e  s i m p ly  m o v e m e n t  a n d  
g e t t i n g  a  p u m p  i s  t h e  g o a l .  I t  i s  i m p o r ta n t  f o r  yo u  t o  
r e c o g n i z e  t h at  t h e r e  w i l l  b e  t i m e s  i n  t h i s  p r o g r a m  w h e r e  
yo u  n e e d  t o  t r a i n  f o r  fa i l u r e  a n d  o t h e r  t i m e s  w h e r e  
yo u  w o n ’t .

“Make sure that you ’ re cardiovascular shape is 
up to par so that you can push your muscles to 

complete fai lure and get the most st imulat ion as 
possible per workout. ”

FA I L U R E  T R A I N I N G



 I  p e r s o n a l ly  b e l i e v e  t h at  t r a i n i n g  f o r  m u s c l e  
fa i l u r e  i s  t h e  b e s t  way  t o  s t i m u l at e  m u s c l e  g r o w t h .  
H o w e v e r ,  i f  yo u  t r a i n  t o  fa i l u r e  t o o  f r e q u e n t ly  t h e n  t h e
b o dy  n e v e r  g e t s  t h e  c h a n c e  t o  r e c o v e r .  I t ’s  i m p o r ta n t  
t h at  w e  r e s t  f o r  r e c o v e ry  a n d  t h at  w e  a l s o  t r a i n  f o r  
r e c o v e ry .  C a r d i o  a n d  “p u m p”  t r a i n i n g  c a n  h e l p  s p e e d  u p
r e c o v e ry  a n d  k e e p  t h e  b o dy  w o r k i n g  t o wa r d s  yo u r  g o a l  
o f  a d d e d  m a s s .  P u m p  T r a i n i n g  a n d  Fa i l u r e  T r a i n i n g  a r e  
b o t h  g r e at  t e c h n i q u e s  b u t  t o o  m u c h  o f  o n e  o r  t h e
o t h e r  a n d  yo u  w i l l  b e  ta k i n g  s t e p s  b a c k wa r d s  i n s t e a d  o f  
f o rwa r d s .
 Yo u  u n d e r s ta n d  t h e  s i m p l e  c o n c e p t  o f  t r a i n i n g  t o  
m u s c l e  fa i l u r e .  I t ’s  i n  t h e  n a m e .  W e l l  i t  s h o u l d  c o m e  t o  
n o  s u r p r i s e  t o  yo u  t h at  “p u m p  t r a i n i n g”  i s  s i m p ly
t r a i n i n g  t o  g e t  a  p u m p  w i t h o u t  r e a c h i n g  m u s c l e  fa i l u r e .  
T h e  “p u m p”  d ays  a r e  f u n  d ays  b e c a u s e  yo u  f o c u s  o n  
f e e l i n g  t h e  p u m p  a n d  s e e i n g  i t  i n  t h e  m i r r o r .  T h i s  i s
u s u a l ly  a c c o m p l i s h e d  w i t h  h i g h e r  v o l u m e  a n d  l e s s  
i n t e n s i t y .  W e  d o n ’t  wa n t  t o  t r a i n  t o  fa i l u r e  o r  u s e  a  
r i d i c u l o u s ly  h e av y  w e i g h t  f o r  p u m p  w o r k .  P u m p  w o r k  i s  
m u c h  e a s i e r  b u t  s t i l l  s e rv e s  a  p u r p o s e  i n  t h e  b i g  p i c t u r e .
 I  b e l i e v e  t h at  p u m p  w o r k  c a n  h e l p  t r a i n  t h e  
m u s c l e  t o  s t o r e  m o r e  g lyc o g e n  a n d  h y d r at i o n .  T h i s  h e l p s  
t h e  m u s c l e  m a i n ta i n  a  p u m p  s o  l o n g  a s  r e s t  a n d  n u t r i t i o n
a r e  o n  p o i n t .  B u i l d i n g  m u s c l e  t i s s u e  i s  o n ly  o n e  way  t o  
m a k e  a  m u s c l e  b i g g e r .  T h e  o t h e r  way  i s  t o  t r a i n  t h e  
m u s c l e  t o  s tay  p r o p e r ly  h y d r at e d  a n d  f u l l  o f  m u s c l e
g lyc o g e n .  A  p u m p  a l s o  h e l p s  p u m p  b l o o d ,  h y d r at i o n ,  
g lyc o g e n ,  c r e at i n e ,  e t c .  i n t o  t h e  m u s c l e .  I f  w e  u s e  t h e  
p r o p e r  p e r i - w o r ko u t  n u t r i t i o n  t h e n  w e  c a n  u s e  t h e s e  
p u m p  d ays  t o  f i l l  a  m u s c l e  u p  w i t h  a l l  t h e  n e c e s s a ry  
i n g r e d i e n t s  f o r  m a x i m a l  r e c o v e ry .  I n  t h e o ry ,  t h i s  
s h o u l d  s h o r t e n  t h e  a m o u n t  o f  t i m e  w e  n e e d  t o  r e c o v e r  i n  
b e t w e e n  s e s s i o n s  a n d  a l l o w  u s  t o  t r a i n  h a r d  a g a i n  
s o o n e r  t h a n  n o r m a l .
 R e m e m b e r  t h e  t h e o ry  t h at  b e i n g  a b l e  t o  s t i m u l at e  
a n d  r e c o v e r  m o r e  f r e q u e n t ly  w i l l  y i e l d  m o r e  g a i n s ?  T h e  
p u m p  w o r k  i s  d e s i g n e d  t o  h e l p  m o r e  w i t h  t h e  r e c o v e ry  
a s p e c t  t h a n  t h e  s t i m u l at i o n  a s p e c t .  S av e  t h e  
s t i m u l at i o n  f o r  t h e  m u s c l e  fa i l u r e  t r a i n i n g .

P U M P  T R A I N I N G



 F r e q u e n cy  i s  t h e  t e r m  u s e d  t o  d e s c r i b e  h o w  o f t e n  
yo u  t r a i n  a  m u s c l e  i n  a n y  g i v e n  t i m e  p e r i o d  ( t y p i c a l ly  i n  
a  w e e k ) .  T r a i n i n g  a r m s  e v e ry  d ay  i s  a b o u t  a s  h i g h
f r e q u e n cy  a s  yo u  c a n  g e t .  I f  w e  t r a i n e d  a r m s  o n c e  p e r  
w e e k  t h e n  t h at  i s  a  l o w  f r e q u e n cy  t r a i n i n g  p r o g r a m .
 I  wa n t e d  t o  b r i e f ly  e x p l a i n  w h at  f r e q u e n cy  m e a n s  
t o  a  w o r ko u t  p l a n  b e c a u s e  i t  i s  o n e  o f  t h e  k e y  fa c t o r s  
yo u  w i l l  a d d r e s s  w h e n  yo u  c r e at e  o r  f o l l o w  a n y  w o r ko u t
r o u t i n e .  F r e q u e n cy  f i t s  i n  a l o n g s i d e  t h e  n e x t  t w o  t e r m s  
w i t h  I n t e n s i t y  a n d  V o l u m e .

 I n t e n s i t y  i s  s i m p ly  h o w  h a r d  yo u  a r e  p u s h i n g  a  
m u s c l e  d u r i n g  t r a i n i n g .  T y p i c a l ly  h i g h  i n t e n s i t y  i s  
sy n o n y m o u s  w i t h  h e av y  l i f t i n g  a n d  l o w  i n t e n s i t y  i s
sy n o n y m o u s  w i t h  b o dy  w e i g h t  m o v e m e n t s  a n d  l i g h t  
w e i g h t  e x e r c i s e s .
 I t ’s  i m p o r ta n t  t o  r e c o g n i z e  t h at  w e  c a n  u s e  
v o l u m e  ( r e m e m b e r  g i a n t  s e t s ? ? )  t o  a d d  i n t e n s i t y  t o  a  
l i g h t e r  w e i g h t .  W e  j u s t  h av e  t o  l i f t  t h at  w e i g h t  fa r  
m o r e  t i m e s  w i t h  l e s s  r e s t  t h a n  w e  w o u l d  d o  w i t h  a  
h e av i e r  o n e .  R e g a r d l e s s ,  w e  c a n  a d j u s t  v o l u m e  t o  
d i c tat e  t h e  i n t e n s i t y  o f  a  w o r ko u t .  W e  c a n  a d j u s t  
i n t e n s i t y  b a s e d  o n  t h e  f r e q u e n cy  o f  o u r  w o r ko u t  
s e s s i o n s .  I s  i t  s ta r t i n g  t o  m a k e  s e n s e  n o w ?

“Cardio and “pump” t ra ining can help speed up 
recovery and keep the body working towards 
your goal of added mass. Pump Training and 
Fai lure Training are both great techniques but 
too much of one or the other and you wi l l  be 
taking steps backwards instead of forwards. ”

“F requency is the term used to descr ibe how 
often you t ra in a muscle in any given t ime per iod 

( typical ly in a week) . ”

F R E Q U E N CY

I N T E N S I T Y



 V o l u m e  i s  t h e  l a s t  p i e c e  t o  t h e  p u z z l e .  V o l u m e  i s  
s i m p ly  t h e  t o ta l  n u m b e r  o f  r e p s  a n d  a m o u n t  o f  w o r k  
t h at  yo u  w i l l  b e  d o i n g .  A  h i g h  f r e q u e n cy ,  h i g h  i n t e n s i t y ,
h i g h  v o l u m e  p l a n  w i l l  b e  a  b e a s t  o f  a  w o r ko u t  p r o g r a m  
b u t  i t  w i l l  p r o b a b ly  c a u s e  a n  i n j u ry  d o w n  t h e  r o a d .  W e  
m u s t  a d j u s t  l i k e  f r e q u e n cy ,  i n t e n s i t y ,  a n d  v o l u m e  i n  
o r d e r  t o  a l l o w  f o r  p r o p e r  r e c o v e ry  d u r i n g  t h e  w o r ko u t  
p r o g r a m .  W e  m ay  l i k e  t h e  h i g h  f r e q u e n cy  t r a i n i n g  i d e a ,  
b u t  w e  m ay  t h e n  n e e d  t o  l o w e r  t h e  i n t e n s i t y  a n d  i n c r e a s e
t h e  v o l u m e  t o  s t i l l  s t i m u l at e  g r o w t h .  W e  h av e  t h e  
a b i l i t y  t o  p l ay  a r o u n d  w i t h  t h e s e  t h r e e  t h e m e s  w i t h i n  a  
w o r ko u t  p l a n  a n d  f i n d  t h e  o n e  t h at  w o r ks  b e s t  f o r  u s  
at  t h at  t i m e .  I ’v e  h a d  p e r i o d s  o f  m y  l i f e  w h e r e  h i g h  
i n t e n s i t y / m o d e r at e  f r e q u e n cy / m o d e r at e  v o l u m e  p l a n s  
g av e  m e  t h e  m o s t  g a i n s .  T o  t h i s  d ay  I  w o u l d  s ay  t h at  i s  
s t i l l  m y  fav o r i t e  way  t o  t r a i n  m o s t  b o dy  pa r t s .  
H o w e v e r ,  I  h av e  u s e d  l o w  i n t e n s i t y / h i g h  f r e q u e n cy /
h i g h  v o l u m e  p l a n s  s e v e r a l  t i m e s  w i t h  s u c c e s s  a s  w e l l !  
M y  a r m s  h av e  r e s p o n d e d  b e s t  t o  m o d e r at e  i n t e n s i t y /
h i g h  f r e q u e n cy / h i g h  v o l u m e  l i k e  t h e  p l a n  i n  t h i s  e B o o k .  
W h at  w o r ks  f o r  yo u  t h i s  m o n t h  m i g h t  n o t  w o r k  f o r  yo u  
n e x t  y e a r ,  s o  yo u  w i l l  h av e  t o  c o n s ta n t ly  t r a c k  a n d  
a d j u s t  t o  c o n t i n u e  s e e i n g  p r o g r e s s .
 I f  yo u  c a n  t r u ly  g r a s p  t h e s e  c o n c e p t s  t h e n  yo u  
h av e  a  v e ry  g o o d  f o u n d at i o n  f o r  c r e at i n g  yo u r  v e ry  o w n  
w o r ko u t  p l a n s  f r o m  s c r at c h !

“Typical ly high intensity is synonymous with 
heavy l i f t ing and low intensity is synonymous 

with body weight movements and l ight 
weight exercises. ”

“Volume is simply the total number of reps and 
amount of work that you wi l l  be doing.”

V O L U M E



 T h e  A r m  B l a s t e r  i s  a  p i e c e  o f  e q u i p m e n t  t h at  h e l p s
 k e e p  t h e  e l b o w s  i n  t h e  p r o p e r  p o s i t i o n  d u r i n g  m o s t  
c u r l i n g  e x e r c i s e s .  T h i s  p i e c e  o f  e q u i p m e n t  a l s o  h e l p s  t o
p r e v e n t  “c h e at i n g”  a  r e p  a n d  a l l o w s  yo u  t o  p l a c e  m o r e  
f o c u s  a n d  e m p h a s i s  o n  t h e  c o n t r a c t i o n  o f  t h e  b i c e p s .  
E s s e n t i a l ly ,  t h i s  p i e c e  o f  e q u i p m e n t  w i l l  m a k e  s u r e  t h at
yo u  a r e  a p p ly i n g  a l l  t h e  s t r e s s  t o  t h e  b i c e p s  a n d  u s e  t h e  
b i c e p s  t o  m o v e  t h e  w e i g h t .  T h i s  s h o u l d  h e l p  g u a r a n t e e  
t h at  yo u  a r e  a b l e  t o  r e a c h  m u s c l e  h y p e r t r o p h y  i n  yo u r
b i c e p s  a n d  h e l p  yo u  m a k e  m o r e  g a i n z !  T h e  a r m  b l a s t e r  i s  
o n e  o f  m y  fav o r i t e  t o o l s  t o  u s e  t o  b u i l d  m y  a r m s .  A r n o l d  
u s e d  i t  a n d  yo u  s h o u l d  t o o !  I  h av e  i n c l u d e d  t h i s  i n t o  t h e  
p r o g r a m ,  s o  i f  yo u r  gy m  d o e s n ’t  h av e  a n  a r m  b l a s t e r  
t h e n  I  s e l l  t h e m  o n  w w w . b m f i t g e a r . c o m .  O t h e r  
c o m pa n i e s  m a k e  t h e m  t o o  s o  yo u  d o n ’t  h av e  t o  u s e  m i n e ,  
b u t  s e r i o u s ly  m i n e  a r e  d o p e  a n d  I  k n o w  yo u ’l l  l i k e  
t h e m .

 T h e  s i m p l e  e x p l a n at i o n  o f  o c c l u s i o n  t r a i n i n g  i s  
u s i n g  w r a p s  t o  h e l p  i n c r e a s e  b l o o d  f l o w  r e t e n t i o n  i n  
t h e  m u s c l e .  T h e  t h e o ry  i s  t h at  t h i s  r e t e n t i o n  o f  b l o o d  
f l o w , a n d  b i g g e r  p u m p ,  c a n  h e l p  s t i m u l at e  m u s c l e  
h y p e r t r o p h y  a n d  l e a d  t o  m u s c l e  g r o w t h .  I  h av e  o n ly  
r e c e n t ly  s ta r t e d  a d d i n g  o c c l u s i o n  t r a i n i n g  i n t o  m y  
p r o g r a m  a n d  I  l i k e  i t  j u s t  b e c a u s e  i t  g i v e s  m e  a  b i g g e r  
p u m p !  I f  i t  h e l p s  b u i l d  m u s c l e  t o o  t h e n  i t ’s  a  w i n - w i n !  At  
t h e  t i m e  o f  w r i t i n g  t h i s  I  a m  s t o c k e d  o n  s t r a p s  u s e d  f o r  
o c c l u s i o n  t r a i n i n g  at  w w w . b m f i t g e a r . c o m .  I  w i l l  g i v e  a n  
o p t i o n  o n  w h at  e x e r c i s e s  t o  u s e  t h e s e  w i t h  b e l o w !

A R M  B L A S T E R

O C C L U S I O N  T R A I N I N G



 T h i s  w i l l  b e  t h e  w o r ko u t  s p l i t  t h at  yo u  f o l l o w  
f o r  t h e  d u r at i o n  o f  t h i s  p r o g r a m .  Yo u  c a n  s ta r t  t h e  
p r o g r a m  o n  a n y  d ay  o f  t h e  w e e k ,  b u t  m a k e  n o t e  t h at
t h e r e  i s  o n ly  o n e  r e s t  d ay  p e r  w e e k .  Yo u  w i l l  b e  g o i n g  t o  
t h e  gy m  a  l o t .  P r o p e r  s l e e p ,  h y d r at i o n ,  a n d  n u t r i t i o n  a r e  
i m p o r ta n t  t o  m a k e  t h e  m o s t  o f  t h i s  p r o g r a m .  G e t  yo u r
m i n d  i n  t h e  r i g h t  p l a c e  n o w .  Yo u ’l l  n e e d  t o  b e  r e a dy ! !

 I  h av e  c h o s e n  t o  g o  w i t h  a  h i g h  f r e q u e n cy  p l a n  
s i n c e  t h e  n a m e  o f  t h i s  b o o k  i s  “E v e ry  D ay  i s  A r m  D ay”  
a n d  i t  r e v o lv e s  a r o u n d  t r a i n i n g  a r m s  e v e ry  w o r ko u t  d ay .
T h i s  w o r ko u t  s p l i t  i s  4  d ays  o n  w i t h  1  m a n d at o ry  r e s t  d ay .  
T h i s  m e a n s  yo u  w i l l  w o r ko u t  4  d ays  i n  a  r o w ,  ta k e  1 - d ay  
r e s t ,  a n d  t h e n  s ta r t  b a c k  a g a i n  w i t h  t h e  w o r ko u t
f r o m  d ay  1 .  S o m e  o f  yo u  m ay  r e q u i r e  m o r e  r e s t  t h a n  t h i s  
a n d  t h at  i s  f i n e .  I  w i l l  g o  o v e r  i n c o r p o r at i n g  m o r e  r e s t  
d ays  i n  a  l at e r  c h a p t e r  o f  t h i s  p r o g r a m .  F o r  n o w  I  wa n t
t o  f o c u s  o n  t h e  w o r ko u t  p l a n .
 A r m s  a s i d e ,  t h i s  i s  s t i l l  a  h i g h  f r e q u e n cy  w o r ko u t  
p l a n .  Yo u  w i l l  h i t  e v e ry  m u s c l e  g r o u p  at  l e a s t  o n c e  o v e r  
4  d ays ,  r e s t  o n ly  1  d ay ,  a n d  t h e n  r e p e at .  T h i s  i s  g r e at e r  
t h a n  t h e  s ta n d a r d  o f  t r a i n i n g  e a c h  m u s c l e  o n c e  p e r  
w e e k ,  s o  I  a m  l a b e l i n g  i t  h i g h  f r e q u e n cy .  I t  i s  T R U LY  h i g h  
f r e q u e n cy  w h e n  i t  c o m e s  t o  a r m  t r a i n i n g  b e c a u s e  yo u  
w i l l  b e  d o i n g  s o m e t h i n g  f o r  a r m  t r a i n i n g  e v e ry  s i n g l e  
d ay  t h at  yo u  w o r ko u t .  T h at  i s  a n  e x t r e m e ly  h i g h  
f r e q u e n cy  p l a n  f o r  b u i l d i n g  b i g g e r  a r m s ,  b u t  o n e  t h at  i s
d o n e  w i t h  t h o u g h t  b e h i n d  i t .  R e m e m b e r ,  w e  a r e n ’t  j u s t  
t r a i n i n g  a r m s  e v e ry  d ay ;  w e  a r e  i n c o r p o r at i n g  a  va r i e t y  
o f  t e c h n i q u e s  t o  h e l p  yo u r  b o dy  h a n d l e  t h e  w o r k l o a d  
a n d  c o n t i n u e  t o  m a k e  p r o g r e s s .

D AY  1 :  B A C K  A N D  B I C E P S
D AY  2 :  C H E S T ,  S H O U L D E R S ,  A N D  T R I C E P S

D AY  3 :  L E G S  A N D  F O R E A R M S
D AY  4 :  B I C E P S ,  T R I C E P S ,  A N D  A B S

D AY  5 :  M A N D AT O RY  R E S T
D AY  6 :  R E P E AT  S TA R T I N G  W I T H  D AY  1



C H I N  U P S :  3  s e t s  o f  b o dy w e i g h t  t o  fa i l u r e  w i t h  3 0  s e c o n d s  
r e s t  i n  b e t w e e n  s e t s .
 T h e  c h i n  u p  i s  a n  e xc e l l e n t  b a c k  d e v e l o p e r  a n d  
w i l l  a l s o  g i v e  yo u r  b i c e p s  a  g r e at  w o r ko u t  o n  t h e i r  o w n !  
I  l i k e  t o  p l a c e  a  p u l l - u p  va r i at i o n  f i r s t  o n  m y  b a c k  d ays  
b e c a u s e  i t  i s  a  b o dy w e i g h t  m o v e m e n t .  B o dy w e i g h t  
m o v e m e n t s  a r e  g e n e r a l ly  s a f e r  t h a n  f r e e  w e i g h t  
m o v e m e n t s  a n d  t h i s  i s  a  g r e at  o p p o r t u n i t y  t o  wa r m  u p  
b o t h  t h e  b a c k  a n d  b i c e p s  b e f o r e  g e t t i n g  i n t o  t h e  h e av i e r  
t r a i n i n g  o n  t h e  d ay .  T h i s  i s  a  fa i l u r e  t r a i n i n g  e x e r c i s e  
f o r  a l l  3  s e t s .  M o s t  p e o p l e  c a n ’t  p e r f o r m  t h at  m a n y  
c h i n - u p s  s o  fa i l u r e  t r a i n i n g  w i l l  n o t  b e  d e p l e t i n g  yo u r  
e n e r gy  f o r  t h e  r e s t  o f  t h e  w o r ko u t .  P L E A S E  p e r f o r m  f u l l  
r e p s .  I f  yo u  g e t  t o  t h e  p o i n t  w h e r e  yo u  c a n ’t  p e r f o r m  f u l l  
r e p s  t h e n  s t o p  a n d  m o v e  o n  w i t h  t h e  w o r ko u t .  I  wa n t  yo u  
t o  f o c u s  o n  q u a l i t y  r e p s  o v e r  q u a n t i t y .  Ta k e  t h i s  
e x e r c i s e  t o  fa i l u r e ,  b u t  w h e n  yo u  fa i l  t o  c o m p l e t e  a  f u l l  
r e p  t h e n  s t o p !  D o n ’t  t ry  a n d  g r i n d  o u t  h a l f  r e p s  at  t h i s  
p o i n t  i n  t h e  w o r ko u t .

W I D E  O V E R H A N D  G R I P  L AT  P U L L D O W N :  4  s e t s  o f  8 - 1 2  r e p s  
w i t h  1 - m i n u t e  r e s t  i n  b e t w e e n  s e t s .
* I  wa n t  yo u  t o  p e r f o r m  t h e  l a s t  s e t  a  d r o p  s e t  t o  fa i l u r e .
 T h i s  i s  t h e  f i r s t  e x e r c i s e  o f  t h e  p r o g r a m  t h at  
i n c o r p o r at e s  a  d r o p  s e t .  D r o p  s e t s  a r e  t y p i c a l ly  d o n e  
t o  fa i l u r e  o t h e rw i s e  yo u  w o u l d n ’t  h av e  a  r e a s o n  t o  
“d r o p”  t h e  w e i g h t  f o r  t h e  l at e r  p o r t i o n  o f  t h e  s e t .  Yo u  
w i l l  i n c r e a s e  t h e  i n t e n s i t y  a n d  p e r f o r m  yo u r  l a s t  s e t
t o  fa i l u r e  o n ly .  Yo u  s h o u l d  k e e p  t h e  i n t e n s i t y  l o w  a n d  
l e av e  s o m e  “ i n  t h e  ta n k”  o n  t h e  f i r s t  3  s e t s .  I  s u g g e s t  
s ta r t i n g  o u t  l i g h t  f o r  yo u r  f i r s t  s e t  a n d  i n c r e a s i n g  t h e  
w e i g h t  e a c h  s e t  w i t h  yo u r  l a s t  s e t  b e i n g  t h e  h e av i e s t .  
T h i s  i s  a l s o  f o l l o w i n g  i n  l i n e  w i t h  t h e  c h i n  u p  e x e r c i s e  
w i t h  a  s l i g h t  va r i at i o n .  Yo u  w i l l  n o w  u s e  a  w i d e r  
o v e r h a n d  g r i p  c o m pa r e d  t o  t h e  n a r r o w e r  u n d e r h a n d  
g r i p  t h at  yo u  u s e d  w h i l e  p e r f o r m i n g  t h e  c h i n - u p s .  T h i s
m o v e m e n t  w i l l  w o r k  s i m i l a r  m u s c l e s  a s  t h e  c h i n  u p  b u t  
t h e  c h a n g e  i n  h a n d  p o s i t i o n  a l l o w s  f o r  m o r e  r e c r u i t m e n t  
o f  t h e  m i d / u p p e r  b a c k  c o m pa r e d  t o  a  c h i n  u p  va r i at i o n .

D AY  1 :  B a c k  A n d  B I C E P S



T h i s  i s  t h e  l a s t  e x e r c i s e  ta r g e t i n g  t h e  b a c k  f r o m  t h i s  
a n g l e ,  s o  I  wa n t e d  t o  i n c l u d e  t h e  d r o p  s e t  t o  fa i l u r e  t o  
h e l p  e n s u r e  t h at  yo u  a r e  s t i m u l at i n g  m u s c l e  g r o w t h !

S I N G L E  A R M  D B E L L  R O W :  4  s e t s  o f  8 - 1 2  r e p s  p e r  a r m  w i t h  
3 0  s e c o n d s  r e s t  i n  b e t w e e n  a r m s .
 T h i s  i s  yo u r  “h e av y”  r o w i n g  m o v e m e n t  f o r  yo u r  
b a c k  d ay .  I  wa n t e d  t o  i n c o r p o r at e  a  r o w  t h at  ta r g e t s  t h e  
m i d  b a c k / s c a p u l a  a r e a  t o  m a k e  s u r e  t h at  w e  a r e n ’t
j u s t  f o c u s i n g  a l l  o n  t h e  l at s .  Yo u  s h o u l d  s ta r t  w i t h  
l o w e r  i n t e n s i t y  a n d  a  l i g h t  w e i g h t  f o r  yo u r  f i r s t  s e t  
a n d  i n c r e a s e  t h e  i n t e n s i t y  a n d  w e i g h t  w i t h  e a c h  s e t  a s  
yo u  g o .  Yo u r  l a s t  s e t  s h o u l d  b e  a  fa i l u r e  s e t  w h e r e  yo u  
w i l l  p i c k  a  w e i g h t  t h at  yo u  s h o u l d  r e a c h  m u s c l e
fa i l u r e  i n  t h e  8 - 1 2  r e p  r a n g e .  I f  yo u  g e t  m o r e  r e p s  t h a n  
1 2  t h e n  yo u  n e e d  t o  i n c r e a s e  t h e  w e i g h t  n e x t  t i m e .

C L O S E  G R I P  C A B L E  R O W :  4  s e t s  o f  8 - 1 2  r e p s  w i t h  1 - m i n u t e
r e s t  i n  b e t w e e n  s e t s .
* I  wa n t  yo u  t o  p e r f o r m  t h e  l a s t  s e t  a s  a  d r o p  s e t  t o  
fa i l u r e .
 T h e  c l o s e  g r i p  c a b l e  r o w  i s  p r e d o m i n a n t ly  a  
r o w i n g  l at  m o v e m e n t .  Yo u  w i l l  a l s o  i n c o r p o r at e  s o m e  o f  
t h e  m i d  b a c k / s c a p u l a  a r e a  j u s t  l i k e  t h e  d b e l l  r o w .  Yo u  
s h o u l d  i n c r e a s e  t h e  w e i g h t  a n d  i n t e n s i t y  w i t h  e a c h  s e t  
j u s t  l i k e  t h e  d b e l l  r o w  a n d  l at  p u l l d o w n ,  a n d  h av e  yo u r  
h e av i e s t  w e i g h t  p e r f o r m e d  o n  t h e  l a s t  s e t .  C a b l e  
m o v e m e n t s  a r e  g r e at  f o r  d r o p  s e t s  s o  I  h av e  a d d e d  t h e  
d i f f i c u lt y  o f  m a k i n g  t h i s  a  d r o p  s e t  t o  fa i l u r e  i n s t e a d
o f  j u s t  a  fa i l u r e  s e t .  Yo u  s h o u l d  p i c k  a  w e i g h t  t h at  yo u  
r e a c h  m u s c l e  fa i l u r e  i n  t h e  8 - 1 2  r e p  r a n g e .  A s  s o o n  a s  
yo u  r e a c h  fa i l u r e  t h e n  yo u  wa n t  t o  d r o p  t h e  w e i g h t  by  
2 0 - 3 0 %  a n d  p e r f o r m  a s  m a n y  r e p s  u n t i l  yo u  r e a c h  
fa i l u r e  a g a i n .  O n e  d r o p  s h o u l d  b e  p l e n t y ,  b u t  i f  yo u ’r e  u p  
f o r  i t  yo u  c a n  d r o p  t h e  w e i g h t  a  s e c o n d  t i m e  a n d  g o  t o  
fa i l u r e  o n c e  m o r e .  I f  yo u  n e e d  t o  d r o p  i t  a g a i n  a f t e r  t h at  
t h e n  yo u  n e e d  t o  p u s h  yo u r s e l f  h a r d e r  o n  t h e
o r i g i n a l  s e t .



B A R B E L L  O R  D B E L L  S H R U G S :  5  s e t s  o f  1 2 - 1 5  r e p s  w i t h  3 0  
s e c o n d s  r e s t  i n  b e t w e e n  s e t s .
 I t  w o u l d n ’t  b e  a  c o m p l e t e  b a c k  d ay  w i t h o u t  
ta r g e t i n g  t h e  t r a p s .  T h e r e  i s  n o t h i n g  s p e c i a l  t o  n o t e  
h e r e  e xc e p t  t h at  I  wa n t  yo u  t o  k e e p  t h e  i n t e n s i t y  a n d  
w e i g h t  m o d e r at e  s o  t h at  yo u  c a n  p e r f o r m  c o m p l e t e  
r e p s .  M o s t  p e o p l e  t r a i n  t o o  h e av y  o n  s h r u g s  a n d  t h e y  d o  
pa r t i a l  r e p s .  Pa r t i a l  r e p s  h av e  t h e r e  p l a c e ,  b u t  I  wa n t  
yo u  t o  f o c u s  o n  v o l u m e  a n d  q u a l i t y  r e p s  w i t h  f u l l  
r a n g e  o f  m o t i o n  t o d ay .  S l o w  yo u r  t e m p o  d o w n  a n d  f o c u s  
o n  t h e  c o n t r a c t i o n  o f  e a c h  r e p .  Yo u  c a n  p e r f o r m  
b a r b e l l  o r  d b e l l  s h r u g s  d e p e n d i n g  o n  yo u r  p r e f e r e n c e  
t h at  d ay .

S TA N D I N G  A LT E R N AT I N G  D B E L L  C U R L :  3  s e t s  o f  1 0  r e p s  
p e r  a r m  w i t h  1 - m i n u t e  r e s t  i n  b e t w e e n  s e t s .
 N o w  w e  g e t  i n t o  t h e  f u n  pa r t !  I t ’s  f i n a l ly  t i m e  t o  
t r a i n  a r m s ! ! !  I ’v e  c h o s e n  a  v e ry  b a s i c ,  y e t  p r o v e n ,  b i c e p  
e x e r c i s e  f o r  yo u r  f i r s t  b i c e p  m o v e m e n t  o f  t h e  p r o g r a m .  
Yo u r  b i c e p s  s h o u l d  b e  v e ry  fat i g u e d  f r o m  t h e  b a c k  
m o v e m e n t s  at  t h i s  p o i n t .  Yo u  s h o u l d  a p p r o a c h  a l l  t h e  
a r m  m o v e m e n t s  o n  t h i s  w o r ko u t  d ay  w i t h  “p u m p”  
t r a i n i n g  i n  m i n d .  Yo u  c a n  s t i l l  u s e  a  m o d e r at e  t o  h e av y  
w e i g h t  f o r  a l l  3  s e t s  s i n c e  t h e  b i c e p s  a r e  a l r e a dy
wa r m e d  a n d  fat i g u e d .  T h e r e  i s  n o  n e e d  t o  i n c r e a s e  t h e  
w e i g h t  w i t h  e a c h  s e t  b e c a u s e  w e  a r e  n o t  t r a i n i n g  t o  
c o m p l e t e  fa i l u r e  f o r  o u r  b i c e p s  m o v e m e n t s  t o d ay .  
I t ’s  a l l  a b o u t  v o l u m e  w i t h  t h e  b i c e p s  e x e r c i s e s  t o d ay .  
I  wa n t  yo u  t o  f o c u s  o n  t h e  t e m p o  a n d  q u a l i t y  o f  e a c h  r e p  
i n s t e a d  o f  t ry i n g  t o  l i f t  t o o  h e av y  a n d  s a c r i f i c e  f o r m .  
P i c k  a  w e i g h t  t h at  yo u  c a n  c o m p l e t e  1 0  r e p s  w i t h  s t r i c t  
f o r m .  I t  s h o u l d n ’t  b e  e a sy ,  b u t  i t  s h o u l d  b e  d o a b l e .  I f
yo u  fa i l  t o  g e t  1 0  r e p s  o n  a  s e t  t h e n  d r o p  t h e  w e i g h t  by  
5 - 1 0 l b s  f o r  t h e  n e x t  s e t .  A g a i n ,  yo u ’r e  n o t  g o i n g  b e a s t  
m o d e  h e r e…yo u ’r e  f o c u s i n g  o n  c o m p l e t i n g  q u a l i t y  r e p s  
a n d  g e t t i n g  a s  b i g  o f  a  p u m p  a s  p o s s i b l e  i n  yo u r  b i c e p s .



D B E L L  P R E A C H E R  C U R L :  3  s e t s  o f  1 0  r e p s  p e r  a r m  w i t h  
3 0  s e c o n d s  r e s t  i n  b e t w e e n  a r m s .
 Yo u r  b i c e p s  s h o u l d  n o w  b e  p u m p e d  a n d  fat i g u e d .  
I t ’s  i m p o r ta n t  t h at  yo u  d o  n o t  u s e  a  h e av y  w e i g h t  f o r  
t h i s  m o v e m e n t .  T h e  p r e a c h e r  c u r l  i s  a n  e xc e l l e n t  b i c e p
m o v e m e n t ,  b u t  i t  c a n  b e  d a n g e r o u s  i f  yo u  t r a i n  
i r r e s p o n s i b ly .  I  wa n t  yo u  t o  k e e p  t h e  i n t e n s i t y  d o w n ,  
w e i g h t  l i g h t  t o  m o d e r at e ,  a n d  f o c u s  o n  yo u r  t e m p o  a n d  
s t r i c t  f o r m .  Yo u  s h o u l d  b e  a b l e  t o  g e t  1 0  c o m p l e t e  r e p s  
p e r  s e t  w i t h o u t  h av i n g  t o  s a c r i f i c e  f o r m  o r  f e e l  l i k e  yo u  
a r e  s t r u g g l i n g  a n d  r e a c h i n g  m u s c l e  fa i l u r e .  F o c u s  o n  
t h e  f o r m  a n d  t h e  v o l u m e .  W e  a r e  c h a s i n g  a  p u m p  h e r e !  
D o n ’t  w o r ry  a b o u t  g r i n d i n g  o u t  r e p s  w i t h  h e av y  w e i g h t !
W e  w i l l  t r a i n  a r m s  e v e ry  d ay  o f  t h i s  p r o g r a m .  I f  yo u  
k e e p  yo u r  i n t e n s i t y  t o o  h i g h  t h r o u g h o u t  t h i s  p r o g r a m  
t h e n  yo u ’l l  n e v e r  r e c o v e r  a n d  yo u  w o n ’t  m a k e  a n y  
p r o g r e s s !

B A R B E L L  C A B L E  C U R L  ( D R O P  S E T ) :  3  s e t s  o f  1 0  r e p s  w i t h  
1 - m i n u t e  r e s t  i n  b e t w e e n  s e t s .
* I  wa n t  yo u  t o  a p p ly  a  5  s e c o n d  e c c e n t r i c  ( n e g at i v e )  pa r t  
o f  t h e  l i f t  f o r  e a c h  r e p .
 W e  a r e  f i n i s h i n g  t o d ay ’s  w o r ko u t  w i t h  a  c a b l e  
b a r b e l l  c u r l .  T h e  s t r e n g t h  c u rv e  i s  t h e  way  t h e  w e i g h t  
l o a d s  o n t o  t h e  m u s c l e  d u r i n g  c o n t r a c t i o n .  T h e  c a b l e  
m o v e m e n t s  t e n d  t o  h av e  a  d i f f e r e n t  s t r e n g t h  c u rv e  
t h a n  t h e  f r e e  w e i g h t  m o v e m e n t s .  I  a m  c h o o s i n g  t h e  c a b l e  
b a r b e l l  c u r l  b e c a u s e  I  h av e  a d d e d  t h e  c h a l l e n g e  o f  a  5  
s e c o n d  e c c e n t r i c  o n  e a c h  r e p .  Yo u  c a n  r e s t  at  t h e  t o p  o f  
a  f r e e  w e i g h t  b a r b e l l  c u r l  i f  yo u  g e t  t h e  e l b o w s  
u n d e r n e at h  t h e  b a r .  T h e  s t r e n g t h  c u rv e  o f  t h e  c a b l e  
w i l l  s t i l l  a p p ly  t h e  s a m e  r e s i s ta n c e  at  t h e  t o p  o f  t h e  
l i f t  a n d  ta k e  away  t h e  t e m p tat i o n  t o  r e s t  at  t h e  t o p  o f  
t h e  c o n t r a c t i o n .  I  wa n t  yo u  t o  k e e p  t h e  t e m p o  s m o o t h  
a n d  c o u n t  t o  5  s e c o n d s  a s  yo u  l o w e r  t h e  w e i g h t  b a c k  t o  
t h e  s ta r t i n g  p o s i t i o n .  I  wa n t  i t  t o  b e  a  t r u e  5  s e c o n d s  
t o o !  D o n ’t  j u s t  c o u n t  fa s t  a n d  c a l l  i t  5  s e c o n d s  w h e n  i t  
wa s  r e a l ly  o n ly  2 - 3 .  Yo u r  b i c e p s  w i l l  b e  s c r e a m i n g  at  
t h i s  p o i n t  a n d  w e  a r e  g o i n g  t o  f i n i s h  t h e m  o f f  w i t h  s o m e  
t o r t u r o u s  p u m p  w o r k  by  i n c o r p o r at i n g  t h e  s l o w  
e c c e n t r i c .  P i c k  a  w e i g h t  t h at ’s  l i g h t  t o  m o d e r at e .  T h o s e  5
s e c o n d  e c c e n t r i c s  w i l l  c r e e p  u p  o n  yo u  i n  t h e  l at e r  r e p s  
o f  t h e  s e t  i f  yo u ’r e  n o t  c a r e f u l !



C A B L E  C R O S S O V E R  C O M P O U N D  S E T  W / P U S H  U P S :  4  s e t s  
o f  1 2 - 1 5  r e p s  o n  t h e  c a b l e  c r o s s o v e r  f o l l o w e d  by  1 0  
p u s h - u p s  w i t h  1 - m i n u t e  r e s t  i n  b e t w e e n  s e t s .
 H e r e  i s  yo u r  e x a m p l e  o f  a  g r e at  c o m p o u n d  s e t  t o  
s ta r t  yo u r  b o dy b u i l d i n g  c h e s t  d ay .  B o t h  m o v e m e n t s  
t r a i n  t h e  c h e s t  w h i l e  s t i l l  i n c o r p o r at i n g  t h e  d e lt s  a n d  
t r i c e p s .  I  wa n t  yo u  t o  s ta r t  w i t h  t h e  c a b l e  c r o s s o v e r  
a n d  f o l l o w  t h at  w i t h  p u s h - u p s .  I f  yo u  c a n ’t  c o m p l e t e  1 0  
p u s h - u p s  t h e n  d o  a s  m a n y  a s  yo u  c a n .  I f  yo u  c a n  c o m p l e t e  
m o r e  t h a n  1 0  p u s h - u p s  t h e n  D O N ’T  d o  i t .  T h i s  i s  n o t  a  h i g h  
i n t e n s i t y  e x e r c i s e  a n d  w e  a r e  n o t  t r a i n i n g  t o  fa i l u r e .  
T h i s  i s  a  v o l u m e  e x e r c i s e  d e s i g n e d  t o  h e l p  p u m p  s o m e  
b l o o d  i n t o  t h e  w o r k i n g  m u s c l e s  o n  t h e  d ay .  T h i n k  o f  i t  a s  
a n  a g g r e s s i v e  wa r m  u p  p r i o r  t o  t h e  h e av y  l i f t i n g .

F L AT  B A R B E L L  B E N C H  P R E S S :  4  s e t s  o f  8 - 1 2  r e p s  w i t h  
1 - m i n u t e  r e s t  i n  b e t w e e n  s e t s .
 N o w  yo u  c a n  u p  t h e  i n t e n s i t y  a n d  g e t  t o  w o r k !  T h e  
c a b l e  c r o s s o v e r  a n d  p u s h - u p s  s h o u l d  h av e  h e l p e d  yo u  
wa r m  u p  a n d  g e t  r e a dy  f o r  t h e  h e av i e r  l i f t i n g  o n  t h e  
b e n c h  p r e s s .  I f  yo u  n e e d  m o r e  t i m e  t o  wa r m  u p  t h e n  m a k e  
s u r e  t o  ta k e  yo u r  t i m e  a n d  d o  s o .  I  m e n t i o n e d  p r e v i o u s ly  
t h at  t h e  b a r b e l l  b e n c h  p r e s s  i s  a c t u a l ly  a  g r e at  t r i c e p s  
b u i l d e r  a m o n g  o t h e r  m u s c l e s  l i k e  t h e  c h e s t  a n d  d e lt s .  
I  wa n t  yo u  t o  k e e p  t h e  w e i g h t  l i g h t  t o  m o d e r at e  f o r  yo u r  
f i r s t  s e t  a n d  i n c r e a s e  t h e  w e i g h t  a n d  i n t e n s i t y  w i t h  
e a c h  s e t .  Yo u r  l a s t  s e t  s h o u l d  b e  t h e  h e av i e s t  a n d  yo u  
s h o u l d  ta k e  t h i s  s e t  t o  fa i l u r e  ( m a k e  s u r e  t o  h av e  a  
s p o t t e r ! ) .  S t r i v e  t o  i n c r e a s e  t h e  w e i g h t  o r  n u m b e r  o f  
r e p s  e a c h  t i m e  yo u  b e n c h  d u r i n g  t h i s  p r o g r a m .  I f  yo u  c a n  
c o m p l e t e  1 2  r e p s  w i t h  a  c e r ta i n  w e i g h t  t h e n  i n c r e a s e
t h e  w e i g h t  by  5 - 1 0 l b s  t h e  n e x t  t i m e  yo u  b e n c h .  I f  yo u  fa i l  
t o  g e t  8  r e p s  t h e n  yo u  w e n t  t o o  h e av y  a n d  n e e d  t o  
d e c r e a s e  t h e  w e i g h t  by  5 - 1 0 l b s  t h e  n e x t  t i m e  yo u  b e n c h .  
I f  yo u  l a n d  a n y w h e r e  i n  t h e  8 - 1 1  r e p  r a n g e  t h e n  yo u  
s h o u l d  k e e p  t h e  w e i g h t  t h e  s a m e  a n d  s t r i v e  t o  g e t  at  
l e a s t  1  m o r e  r e p  t h e  n e x t  t i m e  yo u  b e n c h .

D AY  2 :  C H E S T ,  S H O U L D E R S ,  A N D  T R I C E P S



D B E L L  I N C L I N E  P R E S S :  4  s e t s  o f  8 - 1 2  r e p s  w i t h  1 - m i n u t e  
r e s t  i n  b e t w e e n  s e t s .
 I f  yo u  t r a i n e d  h a r d  o n  t h e  b e n c h  p r e s s  t h e n  yo u r  
c h e s t ,  s h o u l d e r s ,  a n d  t r i c e p s  s h o u l d  b e  p u m p e d  a n d  
fat i g u e d  at  t h i s  p o i n t .  K e e p  t h e  i n t e n s i t y  a n d  w e i g h t  
m o d e r at e  o n  t h i s  m o v e m e n t  a n d  f o c u s  o n  yo u r  t e m p o  a n d  
f o r m .  W e  a r e  n o t  t r a i n i n g  t o  fa i l u r e  w i t h  t h i s  m o v e m e n t  
a n d  i n s t e a d  a r e  f o c u s e d  o n  v o l u m e  a n d  t h e  p u m p .  F e e l  
f r e e  t o  a d j u s t  t h e  i n c l i n e  b e n c h  t o  a  s e t t i n g  t h at  f e e l s  
b e s t  t o  yo u .  Yo u  c a n  p e r f o r m  a  l o w  i n c l i n e  o r  a  h i g h  
i n c l i n e .  I  d o n ’t  wa n t  yo u  w o r ry i n g  a b o u t  t h e  h e i g h t  o f  t h e  
i n c l i n e  s o  l o n g  a s  i t ’s  a n  i n c l i n e  b e n c h  a n d  n o t  a  f l at  
b e n c h .  T h i s  m o v e m e n t  a l l o w s  b o t h  s i d e s  o f  yo u r  b o dy  t o  
w o r k  i n d e p e n d e n t ly  o f  o n e  a n o t h e r .  I t ’s  a  g r e at  way  t o  
m a k e  s u r e  t h at  b o t h  s i d e s  a r e  g e t t i n g  e q u a l  w o r k  
c o m pa r e d  t o  b a r b e l l  e x e r c i s e s  w h e r e  yo u  m ay  n o t i c e
a  d o m i n a n t  s i d e  ta k i n g  o v e r .  I  l i k e  t o  i n c o r p o r at e  d b e l l  
p r e s s i n g  i n t o  m y  c h e s t  w o r ko u t  s i m p ly  f o r  t h at  r e a s o n .  
Yo u  w i l l  a l s o  g e t  t h e  c h a n c e  t o  w o r k  o n  i n c r e a s i n g  
s h o u l d e r  s ta b i l i t y  t h at  w i l l  c a r ry  o v e r  t o  w i d e  va r i e t y  
o f  o t h e r  e x e r c i s e s .

G I A N T  S E T :  4  s e t s  o f  8 - 1 2  r e p s  w i t h  1 - m i n u t e  r e s t  i n  
b e t w e e n  s e t s .
* P e r f o r m  t h e  G i a n t  s e t  e x e r c i s e s  i n  t h e  o r d e r  b e l o w .

( A R N O L D  P R E S S )
( B O DY  W E I G H T  D I P S )

( D B E L L  L AT E R A L  R A I S E )
( D B E L L  F R O N T  R A I S E )

( R E V E R S E  D B E L L  F LY E )

 H e r e  i s  yo u r  c h a n c e  t o  e x p e r i e n c e  t h e  g i a n t  s e t  
t h at  I  m e n t i o n e d  e a r l i e r  i n  t h i s  p r o g r a m .  I ’v e  d e c i d e d  t o  
u s e  a  g i a n t  s e t  f o r  yo u r  s h o u l d e r  w o r k  i n  t h i s  e B o o k  
b e c a u s e  w e  d o n ’t  h av e  a  l o t  o f  t i m e  t o  d e d i c at e  s t r i c t ly  
t o  s h o u l d e r s .  T h e  4  s e t s  o f  t h i s  g i a n t  s e t  c o m b i n e d  w i t h  
t h e  i n d i r e c t  w o r k  t h e  s h o u l d e r s  g o t  o n  t h e  c h e s t  
m o v e m e n t s  s h o u l d  b e  e n o u g h  t o  h e l p  yo u  c o n t i n u e  t o  
m a k e  s h o u l d e r  g a i n s  a s  yo u  f o c u s  o n  b u i l d i n g  b i g g e r
a r m s .  



T h i s  i s  a  p u r e  v o l u m e  t e c h n i q u e  s o  yo u  d o n ’t  n e e d  
t o  u s e  h e av y  w e i g h t s  o n  t h e s e  m o v e m e n t s .  I f  yo u  f i n d  
yo u r s e l f  u s i n g  a  w e i g h t  t h at ’s  t o o  h e av y  t h e n  d o n ’t  
h e s i tat e  t o  g r a b  a  l i g h t e r  w e i g h t  a s  yo u  c o n t i n u e  w i t h  
t h e  g i a n t  s e t .  Yo u ’l l  s ta r t  w i t h  t h e  A r n o l d  P r e s s  a n d  
D i p s  a s  t h o s e  t w o  w i l l  b e  v e ry  d i f f i c u lt  t o  p e r f o r m  w h e n  
fat i g u e d .  Yo u ’l l  e n d  w i t h  3  r a i s e s  t h at  w o r k  e a c h  o f  t h e  3  
h e a d s  o f  t h e  d e lt o i d s .  C h e c k  yo u r  e g o  a n d  u s e  a  w e i g h t  
t h at  a l l o w s  f o r  p e r f e c t  f o r m  o n  a l l  e x e r c i s e s .  I t  w i l l  
f e e l  e a sy  t o  s ta r t  b u t  I  g u a r a n t e e  yo u  w i l l  h at e  l i f e  a s  
yo u  g e t  n e a r  t h e  e n d  o f  t h e  s e t .  I f  yo u  c a n  c o m p l e t e  t h i s
g i a n t  s e t  w i t h  e a s e  t h e n  yo u  w e n t  a  l i t t l e  t o o  l i g h t  o n  
t h e   w e i g h t .  I f  t h at  i s  t h e  c a s e  t h e n  i n c r e a s e  t h e  w e i g h t  
f o r  t h e   n e x t  s e t .  Yo u  a r e n ’t  t r a i n i n g  t o  fa i l u r e  b u t  t h e  
l a s t   c o u p l e  e x e r c i s e s  o f  t h i s  g i a n t  s e t  s h o u l d  b e  
d i f f i c u lt .  P u s h  yo u r s e l f  b u t  d o n ’t  k i l l  yo u r s e l f  h e r e .  

V - G R I P  P R E S S  D O W N  ( D R O P  S E T ) :  4  s e t s  o f  8 - 1 2  r e p s  w i t h  
3 0  s e c o n d s  r e s t .  
* I  wa n t  yo u  t o  p e r f o r m  t h e  l a s t  s e t  a s  a  d r o p  s e t  t o  
fa i l u r e .
 Yo u r  t r i c e p s  s h o u l d  s t i l l  b e  p u m p e d  a n d  a  l i t t l e  
fat i g u e d  f r o m  t h e  c h e s t  w o r k  e a r l i e r  i n  t h i s  w o r ko u t .  
T h at  s a i d ,  t h e  g i a n t  s e t  s h o u l d  h av e  a l l o w e d  yo u r  
t r i c e p s  t o  r e s t  a  l i t t l e  b i t  s o  t h e y  w i l l  b e  f r e s h  f o r  t h e  
d i r e c t  t r i c e p s  w o r k  o n  t h e  d ay .  A f t e r  a l l ,  t h e  t r i c e p s  
a r e  w h y  w e  a r e  h e r e  t o d ay ! !  I  wa n t  yo u  t o  k e e p  t h e  
i n t e n s i t y  u p  w i t h  t h i s  m o v e m e n t  a n d  i n c r e a s e  t h e  
w e i g h t  w i t h  e a c h  s e t .  Yo u  w i l l  p e r f o r m  a  d r o p  s e t  t o  
fa i l u r e  f o r  yo u r  l a s t  s e t .  D o n ’t  c h e at  yo u r s e l f  a n d  
p e r f o r m  pa r t i a l  r e p s .  P u s h  yo u r s e l f  w i t h  t h e  w e i g h t  b u t  
s t i l l  f o c u s  o n  s t r i c t  f o r m  a n d  a  s t e a dy  t e m p o  b e t w e e n  
t h e  e c c e n t r i c  a n d  c o n c e n t r i c  p o r t i o n s  o f  t h e  l i f t .  C a b l e  
m o v e m e n t s  a r e  r a r e ly  u s e d  w i t h  s l o p py  f o r m  a n d
h e av y  w e i g h t .  C a b l e  m o v e m e n t s  a lways  w o r k  b e s t  w h e n  
yo u r  f o r m  i s  o n  p o i n t  a n d  w e  a r e  a p p ly i n g  a l l  t h e  w o r k  
t o  t h e  m u s c l e  w e  a r e  f o c u s e d  o n .



C A B L E  K I C K B A C K :  3  s e t s  o f  1 2 - 1 5  r e p s  p e r  a r m  w i t h  3 0  
s e c o n d s  r e s t  i n  b e t w e e n  a r m s .
 W e  f i n i s h  t o d ay ’s  w o r ko u t  w i t h  a  c a b l e  t r i c e p s  
k i c k b a c k .  A g a i n ,  t h i s  i s  n o t  a  m o v e m e n t  t o  t ry  a n d  t r a i n  
h e av y .  I  c a n  m a k e  a n  a r g u m e n t  f o r  l o o s e  f o r m  w i t h  a  
d b e l l  k i c k b a c k ,  b u t  t h e  c a b l e  va r i e t y  r e q u i r e s  t h at  yo u  
f o c u s  o n  t e m p o  a n d  f o r m  t o  g e t  t h e  m o s t  o u t  o f  t h e  
m o v e m e n t .  I  l i k e  t h e  c a b l e  k i c k b a c k  a s  a  f i n i s h i n g  
m o v e m e n t  f o r  t r i c e p s  b e c a u s e  o f  t h e  s t r e n g t h  c u rv e  
t h at  t h e  c a b l e  m a c h i n e  p r o v i d e s .  T h e  c a b l e  va r i e t y  o f  t h e
k i c k b a c k  w i l l  a p p ly  c o n s ta n t  t e n s i o n  t h r o u g h o u t  t h e  
m o v e m e n t  c o m pa r e d  t o  a  d b e l l  w h e r e  t h e  t e n s i o n  i s  
a p p l i e d  d i f f e r e n t ly  at  t h e  t o p  a n d  b o t t o m .  T h i s  i s  a  
v o l u m e  m o v e m e n t .  K e e p  a  s t e a dy  t e m p o  a n d  c h a s e  t h e  
p u m p  t o  f i n i s h  t o d ay ’s  w o r ko u t .

D B E L L  W R I S T  C U R L :  3  s e t s  o f  2 5  r e p s  w i t h  1 5 - 2 0  s e c o n d s  
r e s t  i n  b e t w e e n  a r m s .
 I  k n o w  t h i s  i s  l e g  d ay ,  b u t  e v e ry  d ay  i s  a r m  d ay  s o  
w e  w i l l  s ta r t  t o d ay ’s  w o r ko u t  w i t h  t h i s  b a s i c  f o r e a r m  
e x e r c i s e .  T h e  f o r e a r m s  g e t  h i t  o n  m o s t  u p p e r  b o dy  
e x e r c i s e s .  Yo u  a r e  w o r k i n g  yo u r  f o r e a r m s  a n y  t i m e  yo u  
g r i p  a  b a r b e l l ,  d b e l l ,  c a b l e  at ta c h m e n t ,  o r  s i m p ly  
l o a d i n g  a n d  u n l o a d i n g  p l at e s .  A s i d e  f r o m  t h e  
b r a c h i o r a d i a l i s ,  t h e  m a j o r i t y  o f  t h e  r e s t  o f  t h e  m u s c l e s  
o n  t h e  b o t t o m  o f  t h e  f o r e a r m  a r e  w o r k e d  w i t h  h a n d  a n d  
w r i s t  m o v e m e n t .  T h i s  l e av e s  u s  w i t h  v e ry  s i m p l e  
m o v e m e n t s  t o  d e v e l o p  m u s c l e s  i n  t h e  f o r e a r m .  T h e  w r i s t  
c u r l ,  a n d  a l l  o f  i t s  va r i a n t s ,  i s  t h e  m o s t  c o m m o n  a n d  o n e  
o f  t h e  m o s t  e f f e c t i v e  ways  t o  i n c r e a s e  f o r e a r m  s i z e  a n d  
g r i p  s t r e n g t h .  D o n ’t  o v e r t h i n k  t h i s  m o v e m e n t ,  b u t  I  wa n t  
yo u  t o  f o c u s  o n  a  s l o w  t e m p o  w i t h  a  f u l l  r a n g e  o f  m o t i o n .  
S h o r t  a n d  j e r k y  m o v e m e n t  w i t h  a  w e i g h t  t h at ’s  t o o  
h e av y  w i l l  n o t  a c c o m p l i s h  a n y t h i n g .  S l o w  t h e  t e m p o  
d o w n  a n d  r e a c h  a  f u l l  r a n g e  o f  m o t i o n  f o r  t h e  b e s t  
r e s u lt s !

D AY  3 :  L E G S  A N D  F O R E A R M S



H A M M E R  C U R L  C O M P O U N D  S E T  W / R E V E R S E  G R I P  
B A R B E L L  C U R L :  3  s e t s  o f  8 - 1 2  r e p s  w i t h  1 - m i n u t e  r e s t  
i n  b e t w e e n  s e t s .
* I  wa n t  yo u  t o  p e r f o r m  8 - 1 2  r e p s  p e r  a r m  w i t h  t h e  
h a m m e r  c u r l  a n d  8 - 1 2  r e p s  t o ta l  w i t h  t h e  r e v e r s e  g r i p  
b a r b e l l  c u r l .
 W e  f o c u s e d  p r i m a r i ly  o n  t h e  b o t t o m  o f  t h e  
f o r e a r m s  w i t h  t h e  p r e v i o u s  m o v e m e n t .  T h i s  m o v e m e n t  i s  
f o c u s e d  o n  t r a i n i n g  t h e  b r a c h i o r a d i a l i s  t h at  r u n s  o n  t o p
o f  yo u r  a r m .  Yo u r  b i c e p s  w i l l  g e t  s o m e  w o r k  w i t h  t h e s e  
m o v e m e n t s  t o o .  T h i s  i s  a  p u m p  t y p e  v o l u m e  e x e r c i s e .  
W e ’v e  a l r e a dy  h i t  b i c e p s  a  c o u p l e  d ays  a g o  a n d  t h e y  
m i g h t  s t i l l  b e  s o r e  a n d  r e c o v e r i n g .  K e e p  t h e  i n t e n s i t y  
l o w  a n d  f o c u s  o n  g e t t i n g  a  s o l i d  p u m p  w i t h  q u a l i t y  r e p s  
a n d  a  f u l l  r a n g e  o f  m o t i o n .  T ry  p e r f o r m i n g  t h e  r e v e r s e  
g r i p  b a r b e l l  c u r l  w i t h  a  “t h u m b - l e s s”  g r i p  i f  yo u  wa n t  
s o m e  a d d e d  d i f f i c u lt y .  Yo u  s h o u l d  g r i p  t h e  b a r  a s  h a r d  a s  
yo u  c a n  w h i l e  yo u  p e r f o r m  t h e s e  m o v e m e n t s .  B o t h  o f  
t h e s e  e x e r c i s e s  s h o u l d n ’t  ta k e  yo u  v e ry  l o n g  t o  
c o m p l e t e  a n d  yo u  s h o u l d  b e  l e f t  w i t h  a  p u m p  i n  yo u r  
b i c e p s  a n d  f o r e a r m s  a s  yo u  g e t  s ta r t e d  o n  yo u r  l e g  d ay .

L E G  E X T E N S I O N :  4  s e t s  o f  8 - 1 2  r e p s  w i t h  3 0  s e c o n d s  r e s t  
i n  b e t w e e n  s e t s .
* I  wa n t  yo u  t o  h o l d  t h e  c o n t r a c t i o n  f o r  a  3  s e c o n d  c o u n t  
at  t h e  t o p  o f  e a c h  r e p .
 I  wa n t  t o  g i v e  yo u r  f o r e a r m s  a  c h a n c e  t o  r e s t  
b e f o r e  t r u s t i n g  t h e m  t o  h o l d  o n t o  t h e  b a r  w h i l e  yo u  
s q u at .  I  a l s o  wa n t  t o  ta k e  t h i s  t i m e  t o  wa r m  u p  t h e  q u a d s  
a n d  g e t  t h e  l e g s  r e a dy  f o r  s q u at t i n g .  Yo u  s h o u l d  
p e r f o r m  t h i s  m o v e m e n t  w i t h  m o d e r at e  w e i g h t  a n d  t r e at  
i t  l i k e  a  wa r m  u p  e x e r c i s e .  T h e  g o a l  i s  t o  p u s h  b l o o d  i n t o  
yo u r  q u a d s  a n d  g e t  t h e m  r e a dy  f o r  t h e  r e s t  o f  t o d ay ’s  
w o r ko u t .  T h e  f i r s t  5  r e p s  o f  e a c h  s e t  w i l l  l i k e ly  b e  e a sy ,  
b u t  h av i n g  t o  h o l d  a  c o n t r a c t i o n  at  t h e  t o p  o f  e a c h  r e p  
s h o u l d  m a k e  t h e  l a s t  5  r e p s  d i f f i c u lt .  I f  yo u  c a n  
c o m p l e t e  a l l  1 0  r e p s  w i t h  e a s e  t h e n  yo u  n e e d  t o  i n c r e a s e  
t h e  w e i g h t .  I  wa n t  yo u  t o  f o c u s  o n  s q u e e z i n g  a n d  
c o n t r a c t i n g  yo u r  q u a d s  a s  h a r d  a s  yo u  c a n  at  t h e  t o p  o f
e a c h  r e p .  M a k e  s u r e  t o  pa u s e  f o r  a  t r u e  t h r e e  s e c o n d  
c o u n t  at  t h e  t o p  a n d  d o n ’t  r u s h  i t !



S Q U AT :  5  s e t s  o f  8 - 1 0  r e p s  w i t h  1 - 2  m i n u t e s  r e s t  i n  
b e t w e e n  s e t s .
 Yo u  s h o u l d  s ta r t  w i t h  a  l i g h t  t o  m o d e r at e  w e i g h t  
a n d  i n c r e a s e  t h e  w e i g h t  t h at  yo u  u s e  w i t h  e v e ry  s e t .  
Yo u r  f i r s t  c o u p l e  s e t s  s h o u l d  b e  c o n s i d e r e d  wa r m  u p  
s e t s .  Yo u ’l l  t h e n  c o n t i n u e  t o  i n c r e a s e  t h e  w e i g h t  e a c h  
s e t  a n d  m a k e  yo u r  l a s t  s e t  yo u r  h e av i e s t  s e t .  Yo u  wa n t  
t o  m a k e  s u r e  t h at  yo u  h av e  a  g o o d  s p o t t e r  a n d  ta k e  yo u r  
l a s t  s e t  t o  fa i l u r e .  I f  yo u  c a n  g e t  m o r e  t h e n  1 0  r e p s  t h e n  
yo u  n e e d  t o  i n c r e a s e  t h e  w e i g h t  by  5 - 1 0 l b s  t h e  n e x t  t i m e  
yo u  s q u at .  I f  yo u  g e t  f e w e r  t h e n  8  r e p s  o n  yo u r  l a s t  s e t  
t h e n  yo u  w e n t  t o o  h e av y  a n d  w i l l  n e e d  t o  d e c r e a s e  t h e  
w e i g h t  t h e  n e x t  t i m e  t h at  yo u  s q u at .  T h e  g o a l  i s  t o  b e
a b l e  t o  c o n t i n u e  t o  g e t  at  l e a s t  1  e x t r a  r e p  o r  t o  a d d  
w e i g h t  e a c h  t i m e  yo u  s q u at .  T h i s  i s  p r o b a b ly  g o i n g  t o  b e  
t h e  h a r d e s t  s i n g l e  e x e r c i s e  t h at  yo u  d o  f o r  a n y  p l a n  i f  
yo u  p u s h  yo u r s e l f  p r o p e r ly .  T h e  h e av y  f u l l  b o dy  
c o m p o u n d  m o v e m e n t s  a r e  g r e at  f o r  a d d i n g  m a s s  
e v e ry w h e r e .  T h e r e  i s  a  t h e o ry  t h at  t h e  i n c r e a s e  i n  
t e s t o s t e r o n e  a n d  g r o w t h  h o r m o n e  f r o m  s q u at t i n g  c a n  
h e l p  o t h e r  m u s c l e s  ( l i k e  yo u r  a r m s )  r e c o v e r  a n d  g r o w .
S q u at t i n g  c a n  b u i l d  b i g  l e g s ,  b u t  m o r e  i m p o r ta n t ly ,  i t  
w i l l  m a k e  yo u  s t r o n g e r  a n d  m o r e  m u s c u l a r  a s  a  w h o l e .  
I  k n o w  t h i s  i s  a n  # E D I A D  p r o g r a m ,  b u t  t h e y  c a l l  S q u at s  
t h e  k i n g  o f  a l l  e x e r c i s e s  f o r  a  r e a s o n .  M a k e  t h e  m o s t  
o f  i t !

S T I F F  L E G  D E A D L I F T :  3  s e t s  o f  8 - 1 0  r e p s  w i t h  1 - 2  m i n u t e s  
r e s t  i n  b e t w e e n  s e t s .
* I  wa n t  yo u  t o  p e r f o r m  e a c h  r e p  w i t h  a  5  s e c o n d  e c c e n t r i c .
 Yo u  s h o u l d  f e e l  fa i r ly  e x h a u s t e d  a f t e r  p u s h i n g  
yo u r s e l f  o n  s q u at s .  I  d o n ’t  wa n t  t o  o v e r l o a d  yo u r  b a c k  
o r  n e rv o u s  sys t e m  s o  w e  w i l l  t r e at  t h e  s t i f f  l e g  d e a d l i f t  
l i k e  a  p u m p  e x e r c i s e  e v e n  t h o u g h  i t ’s  a  h e av y  m o v e m e n t .  
K e e p  t h e  i n t e n s i t y  d o w n  a n d  t h e  w e i g h t  m o d e r at e .  I  wa n t  
yo u  t o  f o c u s  o n  t h e  s t r e t c h  a n d  k e e p  t h e  t e m p o  d o w n  o n  
t h e  5  s e c o n d  e c c e n t r i c .  T h e  g o a l  i s  t o  f e e l  t h e  m u s c l e s  
w o r k i n g  a n d  k e e p  t h e  f o r m  t i g h t  a s  yo u  k e e p  a  m e l l o w  
t e m p o  w i t h  e a c h  r e p .  T h i s  s h o u l d n ’t  b e  t r e at e d  a s  a n  
e x p l o s i v e  m o v e m e n t  o r  a  p o w e r  m o v e m e n t .  T h i n k  o f  i t  a s  
a  w e i g h t e d  s t r e t c h  f o r  yo u r  h a m s t r i n g s .  



Yo u  w i l l  n o t  b e  u s i n g  a  v e ry  h e av y  w e i g h t ,  s o  I  wa n t  yo u  
t o  f o c u s  yo u r  e f f o r t s  m o r e  o n  t h e  5 - s e c o n d  e c c e n t r i c  
t h a n  t h e   c o n t r a c t i o n .  T h i s  i s  m o r e  a b o u t  t h e  “n e g at i v e”  
t h a n  i t  i s   t h e  a c t u a l  l i f t !

LY I N G  O R  K N E E L I N G  L E G  C U R L :  4  s e t s  o f  8 - 1 2  r e p s  w i t h  
3 0  s e c o n d s  r e s t  i n  b e t w e e n  s e t s .
* I  wa n t  yo u  t o  l o w e r  t h e  e c c e n t r i c  f o r  a  5  s e c o n d  c o u n t  
o n  e a c h  r e p .
 W e  a r e  n e a r i n g  t h e  e n d  o f  t h e  w o r ko u t .  T h e  p u m p  
f r o m  yo u r  f o r e a r m  w o r ko u t  i s  p r o b a b ly  g o n e  a n d  t h e  
p u m p  s h o u l d  n o w  b e  i n  yo u r  g l u t e s ,  q u a d s ,  a n d  
h a m s t r i n g s .  W e  j u s t  ta r g e t e d  t h e  h a m s t r i n g s  w i t h  t h e  
s t i f f  l e g  d e a d l i f t  a n d  n o w  w e  a r e  g o i n g  t o  f i n i s h  t h e m  
w i t h  t h e  ly i n g  o r  k n e e l i n g  l e g  c u r l .  I  wa n t  yo u  t o  p e r f o r m  
t h e  c o n c e n t r i c  w i t h  a  r e g u l a r  t e m p o  b u t  t h e n  s l o w  t h e  
e c c e n t r i c  d o w n  t o  l a s t  f o r  a  5  s e c o n d  c o u n t .  W e  j u s t  
c o n t r o l l e d  t h e  s t r e t c h  o f  t h e  h a m s t r i n g  w i t h  t h e  s t i f f  
l e g  d e a d l i f t  a n d  w e  w i l l  n o w  d o  t h e  s a m e  w i t h  t h e  l e g  
c u r l .  T h e  m a j o r  d i f f e r e n c e  w i l l  b e  t h at  t h e  s t i f f  l e g  
d e a d l i f t  c o n t r o l l e d  t h e  s t r e t c h  o n  t h e  e c c e n t r i c  w i t h  
t h e  m o v e m e n t  at  t h e  h i p s  w h i l e  t h e  l e g  c u r l  w i l l  c o n t r o l  
t h e  s t r e t c h  w i t h  t h e  m o v e m e n t  at  t h e  k n e e .  T h e  
c o n t r a c t i o n  w i t h  t h e  s t i f f  l e g  d e a d l i f t  i n v o lv e s  t h e  
g l u t e s  a n d  e r e c t o r s  w h i l e  t h e  c o n t r a c t i o n  w i t h  t h e  
l e g  c u r l  i s  m o r e  i s o l at e d  at  t h e  k n e e .  U s e  t h i s  e x e r c i s e  
t o  f o c u s  o n  f i n i s h i n g  o f f  t h e  h a m s t r i n g s  w i t h  a s  b i g  o f  a  
p u m p  a s  p o s s i b l e .  Yo u  m ay  wa n t  t o  t ry  s t r e t c h i n g  yo u r  
h a m s t r i n g s  a s  yo u  r e s t  i n  b e t w e e n  s e t s .  I ’v e  a lways  
f o u n d  t h at  i t  h e l p e d  w i t h  t h e  p u m p  a n d  m a d e  m y  
h a m s t r i n g s  f e e l  b e t t e r  w h i l e  I  wa s  t r a i n i n g  t h e m .  



S E AT E D  O R  S TA N D I N G  C A L F  R A I S E :  5  s e t s  o f  1 0  r e p s  w i t h  
1 - m i n u t e  r e s t  i n  b e t w e e n  s e t s .
* I  wa n t  yo u  t o  pa u s e  f o r  a  5  s e c o n d  c o u n t  at  t h e  b o t t o m  
o f  t h e  l i f t  a n d  h o l d  t h e  c o n t r a c t i o n  f o r  a  3  s e c o n d  c o u n t  
at  t h e  t o p  o f  e a c h  r e p .
* I  wa n t  yo u  t o  s t r e t c h  e a c h  c a l f  f o r  3 0  s e c o n d s  e a c h  
d u r i n g  yo u r  1 - m i n u t e  r e s t .
 I ’l l  a d m i t  t h at  I  n e g l e c t  m y  c a lv e s  fa r  t o o  o f t e n .  
T h e y  a r e  j u s t  v e ry  b o r i n g  a n d  pa i n f u l  t o  t r a i n ! !  E v e ry  
d ay  i s n ’t  c a l f  d ay… i t ’s  a r m  d ay !  T h at  s a i d ,  I  h av e  f o u n d  a  
f e w  m e t h o d s  t h at  h av e  h e l p e d  m e  d e v e l o p  c a lv e s  w h e n  I  
wa s  c o m p e t i n g .  T h e  c a lv e s  a r e  u s e d  by  u s e  d a i ly .  W e  u s e  
t h e m  t o  s ta n d  a n d  wa l k  a r o u n d  s o  t h e y  a r e  u s e d  t o  b e i n g
t r a i n e d  e v e ry  d ay .  T h e  c a lv e s  a r e  a l s o  u s e d  t o  
c o n t r a c t i n g  a n d  r e l a x i n g  v e ry  q u i c k ly .  I  b e l i e v e  t h at  w e  
n e e d  t o  ta k e  o u r  c a lv e s  o u t s i d e  o f  t h e i r  c o m f o r t  z o n e  
a n d  t r a i n  t h e m  s l o w ly .  I  wa n t  yo u  t o  h o l d  t h e  
c o n t r a c t i o n  a n d  f l e x  yo u r  c a lv e s  a s  h a r d  a s  yo u  c a n  
f o r  3  s e c o n d s  at  t h e  t o p  o f  e v e ry  r e p .  C o n t r o l  t h e  w e i g h t  
o n  t h e  e c c e n t r i c  a n d  s t r e t c h  yo u r  c a lv e s  at  t h e  b o t t o m  
o f  e v e ry  r e p  f o r  a  5  s e c o n d  c o u n t .  Yo u  w i l l  wa n t  t o  k e e p  
t h e  w e i g h t  l i g h t  t o  m o d e r at e  a s  yo u r  c a lv e s  w i l l  b e  o n  
f i r e  a f t e r  t h e  f i r s t  s e t !  Yo u  w i l l  n o t  b e  c o m p l e t e ly  
r e s t i n g  d u r i n g  yo u r  r e s t  p e r i o d  e i t h e r .  I  wa n t  yo u  t o  
s t r e t c h  e a c h  c a l f  f o r  3 0  s e c o n d s  s e pa r at e ly  d u r i n g  
yo u r  r e s t  p e r i o d .  S t r e t c h i n g  t h e  c a lv e s  i n  b e t w e e n  s e t s  
w i l l  l i k e ly  b u r n  a n d  yo u  w o n ’t  e n j oy  i t .  I  h av e  f o u n d  t h at  
i t  h e l p s  w i t h  t h e  p u m p  a n d  h a s  h e l p e d  m e  b u i l d  m u s c l e  
o n t o  m y  c a lv e s .  T h e  c a lv e s  a r e n ’t  s t r e t c h e d  v e ry  o f t e n  
s o  t h i s  i s  d e f i n i t e ly  s o m e t h i n g  t h at  ta k e s  t h e m  o u t  o f  
t h e i r  c o m f o r t  z o n e  a n d  e n c o u r a g e s  t h e m  t o  g r o w !

        D AY  4 :  B I C E P S ,  T R I C E P S ,  A N D  A B S

D B E L L  C O N C E N T R AT I O N  C U R L  S U P E R  S E T  W I T H  D B E L L  
K I C K B A C K :  4  s e t s  o f  8 - 1 2  r e p s  p e r  a r m ,  p e r  e x e r c i s e  
w i t h  3 0  s e c o n d s  r e s t  i n  b e t w e e n  a r m s .



 F i n a l ly ,  t h e  d ay  yo u ’v e  a l l  b e e n  wa i t i n g  f o r !  W e  
d o n ’t  h av e  t o  h o l d  a n y t h i n g  b a c k  o r  s av e  a n y  e n e r gy  i n  
o u r  a r m s  t o d ay .  T o d ay  w e  c h a s e  t h e  b i g g e s t  p u m p  t h at  w e
c a n  g e t !  W e  a r e  d e d i c at i n g  a n  e n t i r e  w o r ko u t  t o  j u s t  
a r m s  w i t h  a  l i t t l e  b i t  o f  a b s  at  t h e  e n d .  W e  a r e  a l s o  
f i n a l ly  g e t t i n g  t o  t h e  s u p e r  s e t s  t h at  I  m e n t i o n e d  
e a r l i e r  i n  t h i s  e B o o k .  I  wa n t  yo u  t o  p e r f o r m  a l l  t h e  
r e p s  f o r  b o t h  e x e r c i s e s  w i t h  1  a r m  b e f o r e  r e s t i n g  a n d
t r a n s f e r r i n g  o v e r  t o  t h e  o t h e r  a r m .  K e e p  t h e  i n t e n s i t y  
m o d e r at e  a n d  f o c u s  o n  a  f u l l  r a n g e  o f  m o t i o n  f o r  b o t h  
e x e r c i s e s .  W e  a r e  u s i n g  f r e e  w e i g h t s  i n s t e a d  o f  c a b l e s  
s o  yo u  c a n  g o  a  l i t t l e  h e av i e r  a n d  l o o s e n  t h e  f o r m  j u s t  
a  l i t t l e  b i t .  P u s h  yo u r s e l f ,  b u t  j u s t  k n o w  t h at  n e i t h e r  
w o r ko u t  w i l l  h e l p  yo u  i f  t h e  w e i g h t  i s  s o  h e av y  t h at  
yo u r  f o r m  b e c o m e s  t o o  s l o p py .

W I D E  G R I P  E Z  B A R  B A R B E L L  C U R L :  4  s e t s  o f  8 - 1 0  r e p s  
w i t h  1 - m i n u t e  r e s t  i n  b e t w e e n  s e t s .
* I  wa n t  yo u  t o  a p p ly  a  5  s e c o n d  e c c e n t r i c  t o  e a c h  r e p .
* O c c l u s i o n  t r a i n i n g  i s  g r e at  f o r  b o t h  o f  t h e s e  e x e r c i s e s !
 I  wa n t  yo u  t o  u s e  t h e  w i d e  g r i p  o n  t h e  e z  b a r  a n d  
u s e  t h e  a r m  b l a s t e r  i f  yo u  h av e  o n e  ava i l a b l e .  Pay  
at t e n t i o n  t o  t h e  t e m p o  o f  t h i s  e x e r c i s e ,  a s  I  wa n t  yo u  t o  
s l o w  t h e  e c c e n t r i c  d o w n  t o  l a s t  a  5  s e c o n d  c o u n t .  I  wa n t  
yo u  t o  av o i d  s w i n g i n g  yo u r  b a c k  a n d  t ry i n g  t o  c h e at  t h e  
r e p  o n  b o t h  t h e  c o n c e n t r i c  a n d  e c c e n t r i c  pa r t  o f  t h e  
l i f t  ( t h e  a r m  b l a s t e r  w i l l  h e l p  w i t h  t h i s ) .  Yo u  m ay  h av e  
t o  d r o p  t h e  w e i g h t  c o m pa r e d  t o  w h at  yo u  a r e  u s e d  t o  i n  
o r d e r  t o  m a k e  t h e  m o s t  o u t  o f  t h i s  e x e r c i s e .  I  g u a r a n t e e  
t h at  i f  yo u  t r u ly  f o l l o w  t h e  5  s e c o n d  c o u n t  o n  t h e  
e c c e n t r i c  w i t h  g o o d  f o r m  t h at  yo u r  b i c e p s  w i l l  b e  
s c r e a m i n g  m o r e  t h a n  i f  yo u  j u s t  l o a d e d  u p  t h e  b a r b e l l  
w i t h  h e av y  w e i g h t  a n d  j e r k e d  i t  a r o u n d .  I  wa n t  t o  
i m p l e m e n t  t h e  s l o w  e c c e n t r i c  t o  f o r c e  yo u  t o  a p p ly  a l l  
t h e  s t r e s s  t o  t h e  b i c e p s .  I  wa n t  yo u r  b i c e p s  c o m p l e t e ly  
c o n t r o l l i n g  t h e  w e i g h t .  I  d o n ’t  wa n t  yo u r  b a c k  t o  a s s i s t  
yo u .  F o c u s  o n  yo u r  b i c e p s  c o n t r a c t i o n  w i t h  t h e  
c o n c e n t r i c  a n d  f o c u s  o n  yo u r  b i c e p s  f i g h t i n g  t h e
 r e s i s ta n c e  a s  yo u  s l o w ly  l o w e r  t h e  w e i g h t  o n  t h e  
e c c e n t r i c .



C L O S E  G R I P  B E N C H  P R E S S :  4  s e t s  o f  1 0  r e p s  w i t h  
1 - m i n u t e  r e s t  i n  b e t w e e n  s e t s .
 T h i s  e x e r c i s e  w i l l  w o r k  b e s t  w i t h  a  s p o t t e r .  I t ’s  
h a r d  t o  t r a i n  a s  h e av y  a s  yo u  w o u l d  l i k e  w i t h o u t  a  
s p o t t e r  t o  h e l p  yo u  o n  t h i s  m o v e m e n t .  Yo u  s h o u l d  s ta r t  
l i g h t  w i t h  a  wa r m  u p  s e t  o r  t w o  a n d  f o l l o w  t h at  w i t h  at  
l e a s t  2  h e av y  s e t s .  I  wa n t  yo u  t o  u s e  a  n a r r o w  g r i p  a n d  
f o c u s  o n  t h e  pa r t  o f  t h e  m o v e m e n t  t h at  yo u  f e e l  yo u r  
t r i c e p s  w o r k i n g  t h e  m o s t .  S o m e  p e o p l e  w i l l  s t i l l  t ry  
a n d  u s e  t o o  m u c h  c h e s t  a n d  d e lt s  o n  t h i s  m o v e m e n t .
I  wa n t  yo u  t o  k e e p  yo u r  e l b o w s  t u c k e d  a n d  w o r k  t h e  t o p  
h a l f  o f  t h e  m o v e m e n t .  Ta k e  yo u r  t i m e  w i t h  yo u r  wa r m  u p  
s e t s  a n d  f e e l  f o r  w h at  pa r t  o f  t h e  r e p  g i v e s  yo u  t h e  m o s t
a c t i vat i o n  a n d  f e e l i n g  i n  yo u r  t r i c e p s .  I  a m  n o t  c o n c e r n e d  
w i t h  b u i l d i n g  m u s c l e  a n y w h e r e  t h a n  yo u r  t r i c e p s  w i t h  
t h i s  m o v e m e n t .  I f  yo u  a r e n ’t  f e e l i n g  t h i s  d o m i n a n t ly
i n  yo u r  t r i c e p s  t h e n  yo u  n e e d  t o  a d j u s t  yo u r  f o r m  a n d  
t e m p o  t o  m a k e  s u r e  yo u  a r e  t r a n s f e r r i n g  a s  m u c h  o f  t h e  
w e i g h t  l o a d  o n t o  yo u r  t r i c e p s  a s  p o s s i b l e .

W I D E  R E V E R S E  G R I P  E Z  B A R  P R E S S  D O W N  S U P E R S E T  W I T H  
C L O S E  G R I P  E Z  B A R  C A B L E  C U R L :  4  s e t s  o f  8 - 1 2  r e p s  p e r  
e x e r c i s e  w i t h  3 0  s e c o n d s  r e s t  i n  b e t w e e n  s e t s .
* I  wa n t  yo u  t o  a p p ly  a  5  s e c o n d  c o n c e n t r i c  t o  e a c h  r e p  o f  
b o t h  e x e r c i s e s .
 T h e r e  i s  a  t w i s t !  Yo u  w i l l  n o w  p e r f o r m  t h e  
c o n t r a c t i o n  ( c o n c e n t r i c )  w i t h  a  5  s e c o n d  c o u n t  o n  b o t h  
e x e r c i s e s .  I  wa n t  yo u  t o  s l o w  d o w n  t h e  c o n t r a c t i o n  a n d  
f o c u s  o n  c o n t r o l l i n g  t h e  w e i g h t  a s  yo u  l i f t .  T h i s  w i l l  
f o r c e  t h e  b i c e p s  a n d  t r i c e p s  t o  c o n t r a c t  i n  a  d i f f e r e n t  
m a n n e r  c o m pa r e d  t o  t h e  t y p i c a l  e x p l o s i v e  c o n c e n t r i c  
t h at  t h e y  a r e  u s e d  t o .  Yo u  c a n  p e r f o r m  t h e  e c c e n t r i c  
w i t h  a  n o r m a l  c o n t r o l l e d  t e m p o .  T h e  f o c u s  t h i s  t i m e  i s
a l l  o n  t h e  c o n c e n t r i c .  Yo u  c a n  u s e  t h e  s a m e  e z  b a r  c a b l e  
at ta c h m e n t  f o r  b o t h  e x e r c i s e s .  I  wa n t  yo u  t o  p e r f o r m  
t h e  p r e s s  d o w n  w i t h  yo u r  pa l m s  fa c i n g  u p wa r d  a s  yo u  
g r i p  t h e  w i d e  pa r t  o f  t h e  e z  b a r  c a b l e  at ta c h m e n t .  Yo u r  
h a n d s  s h o u l d  b e  i n  t h e  s a m e  p o s i t i o n  a s  i f  yo u  w e r e  g o i n g  
t o  p e r f o r m  a  w i d e  g r i p  e z  b a r  c u r l .  Yo u  w i l l  t h e n  
p e r f o r m  a  t r i c e p s  p r e s s  d o w n  f r o m  t h e  u p p e r  p u l l e y  
w h i l e  u s i n g  t h e  n a r r o w  g r i p  o n  t h e  e z  b a r  c a b l e
at ta c h m e n t .  



I  wa n t  yo u  t o  i m m e d i at e ly  s u p e r s e t  t h i s   w i t h  a  c l o s e  g r i p  
c a b l e  c u r l  w h i l e  u s i n g  t h e  s a m e  at ta c h m e n t  f r o m  t h e  
l o w e r  p u l l e y .  R e m e m b e r  t o  f o c u s   o n  s l o w i n g  t h e  
c o n t r a c t i o n  d o w n  t o  l a s t  5  s e c o n d s .  T h i s  c o n t r o l  w i l l  
f e e l  aw k wa r d  at  f i r s t ,  b u t  i t ’s  t o r t u r e   o n  yo u r  a r m s  
a n d  t r a i n s  t h e m  i n  a  way  t h at  t h e y  a r e  n o t   u s e d  t o !  

R O P E  H A M M E R  C U R L  S U P E R S E T  W I T H  R O P E  P R E S S D O W N :  
4  s e t s  o f  1 2 - 1 5  r e p s  p e r  e x e r c i s e  w i t h  3 0  s e c o n d s  r e s t  i n  
b e t w e e n  s e t s .
* O c c l u s i o n  t r a i n i n g  i s  g r e at  f o r  b o t h  o f  t h e s e  e x e r c i s e s !
 W e  a r e  n e a r i n g  t h e  e n d  o f  t o d ay ’s  w o r ko u t .  I  a m  
c h o o s i n g  t o  u s e  t h e  r o p e  at ta c h m e n t  f o r  b o t h  e x e r c i s e s  
a n d  i t ’s  a l l  a b o u t  v o l u m e .  W e  h av e  a l r e a dy  t r a i n e d  w i t h
s o m e  h e av y  w e i g h t  a n d  f o c u s e d  o n  c o n t r o l l i n g  b o t h  t h e  
e c c e n t r i c  a n d  c o n c e n t r i c .  Yo u  s h o u l d  p e r f o r m  t h e s e  
e x e r c i s e s  w i t h  a  r e g u l a r  c o n t r o l l e d  t e m p o  b u t  
o t h e rw i s e  f o c u s  o n  p u m p i n g  a s  m u c h  b l o o d  i n t o  t h e  
m u s c l e s  a s  p o s s i b l e .  I f  yo u ’v e  p e r f o r m e d  t o d ay ’s
e x e r c i s e s  w i t h  t h e  c o r r e c t  f o r m  a n d  i n t e n s i t y  t h e n  yo u r  
a r m s  s h o u l d  b e  p u m p e d  a n d  r e a dy  t o  q u i t .  W e  a r e  a l m o s t  
d o n e  a n d  t h e n  i t ’s  t i m e  t o  e at ,  s l e e p ,  r e s t ,  a n d  wat c h  t h e m
g r o w !

H A N G I N G  L E G  R A I S E ,  I N C L I N E  S I T  U P ,  O R  A B  W H E E L :  I  wa n t  
yo u  t o  s ta r t  by  g e t t i n g  5 0  t o ta l  r e p s  o n  a n y  o n e  o r  a  m i x  
o f  t h e s e  e x e r c i s e s .  I  wa n t  yo u  t o  t ry  a n d  s e t  a  p e r s o n a l  
b e s t  e v e ry  t i m e  a n d  w o r k  yo u r  way  t o  b e i n g  a b l e  t o  d o  
1 0 0  c l e a n  r e p s  w i t h  a  s t e a dy  t e m p o .
 I  s p e n t  a  l o t  o f  m y  w e i g h t l i f t i n g  c a r e e r  av o i d i n g  
a b  t r a i n i n g .  I  s p e n t  a  l o t  o f  t i m e  o n  t h e m  i n  t h e  b e g i n n i n g  
u n t i l  I  l e a r n e d  t h at  m y  c o r e  wa s  b e i n g  t r a i n e d  e v e ry  
t i m e  I  p e r f o r m e d  a  h e av y  c o m p o u n d  e x e r c i s e .  I f  yo u  
c o m b i n e  t h at  w i t h  t h e  k n o w l e d g e  t h at  a b s  c o m e  f r o m  
n u t r i t i o n  i n s t e a d  o f  t r a i n i n g ,  t h e n  I  s o r t  o f  s t o p p e d  
f o c u s i n g  o n  t h e m .  T h at  s a i d ,  I  d o  l i k e  t o  i n c l u d e  s o m e  a b  
w o r k  i n t o  m y  w e e k ly  r o u t i n e .  I  d o n ’t  b e l i e v e  t h e  a b s  n e e d  
m u c h  d i r e c t  w o r k ,  b u t  w e  s h o u l d  g i v e  t h e m  s o m e  d i r e c t  
w o r k  j u s t  l i k e  a n y  o t h e r  m u s c l e .  F o c u s  o n  w o r k i n g  yo u r  
way  t o  b e i n g  a b l e  t o  p e r f o r m  1 0 0  c l e a n  r e p s  w i t h  a  s l o w  
a n d  c o n t r o l l e d  t e m p o .  T h at  w i l l  b e  t h e  o n ly  a b d o m i n a l  
g o a l s  o f  t h i s  p r o g r a m .



 I ’l l  a d m i t  t h at  I  u s e d  t o  h at e  c a r d i o .  A c t u a l ly ,  I  
s t i l l  h at e  i t  c o m pa r e d  t o  l i f t i n g  w e i g h t s .  T h at  s a i d ,  I  
r e c e n t ly  s ta r t e d  f o c u s i n g  o n  m y  c a r d i o va s c u l a r  h e a lt h  
a g a i n  a n d  I  r e a l i z e d  t h at  c a r d i o  h a s  b e n e f i t s  t o  h e l p  u s  
b u i l d  m u s c l e  t o o !
 M o s t  p e o p l e  t h i n k  t h at  c a r d i o  i s  s i m p ly  f o r  
e n d u r a n c e  at h l e t e s  a n d  p e o p l e  t ry i n g  t o  l o s e  b o dy  fat .  
M o s t  p e o p l e  d o n ’t  u n d e r s ta n d  t h at  t h e r e  a r e  s e v e r a l  
d i f f e r e n t  t y p e s  o f  c a r d i o  d e p e n d i n g  o n  yo u r  g o a l s .  S o m e  
p e o p l e  a r e  a f r a i d  t h at  c a r d i o  w i l l  b u r n  m u s c l e  o r  
a f f e c t  m u s c l e  g r o w t h .  C a r d i o  c a n  a n d  w i l l  d e f i n i t e ly  
a f f e c t  m u s c l e  g r o w t h  i f  d o n e  i m p r o p e r ly ,  b u t  i f  t h e  
p r o p e r  c a r d i o  i s  d o n e  t h e n  i t  c a n  a c t u a l ly  h e l p  yo u  
p e r f o r m  b e t t e r ,  h e l p  yo u  r e c o v e r ,  a n d  h e l p  yo u  e at  
m o r e  t o  g r o w !

“ I  recent ly started focusing on my 
cardiovascular health again and I  real ized
that cardio has benefi ts to help us bui ld 

muscle too!”

D AY  5 :  M A N D AT O RY  R E S T

I  a m  r e q u i r i n g  t h at  yo u  ta k e  a  m a n d at o ry  r e s t  d ay  f r o m  
w e i g h t  l i f t i n g  o n  t h i s  d ay .  T h i s  i s  yo u r  c h a n c e  f o r  r e s t  
a n d  r e c o v e ry .  D o  yo u r  b e s t  t o  g e t  p l e n t y  o f  h y d r at i o n ,  

r e s t ,  a n d  f o o d  o n  t o d ay .

     D AY  6 :  R E P E AT  S TA R T I N G  W I T H  D AY  1

Yo u  w i l l  s ta r t  t h e  w o r ko u t  s p l i t  o v e r  s ta r t i n g  a g a i n  
w i t h  D ay  1  o f  t h e  p r o g r a m .



 L o w  i n t e n s i t y  s t e a dy  s tat e  c a r d i o  i s  t h e  m o s t  
c o m m o n  t y p e  o f  c a r d i o  a n d  t h e  t y p e  o f   e x e r c i s e  t h at  
m o s t  p e o p l e  t h i n k  o f  w h e n  t h e y   h e a r  t h e  t e r m  “c a r d i o” .  
I  s e e  p e o p l e  i n  c o r p o r at e  gy m s  s p e n d i n g  h o u r s  o f  t h e i r  
t i m e  p e r f o r m i n g  l o w  i n t e n s i t y  c a r d i o .  T h i s  t y p e  o f  
c a r d i o  i n c l u d e s  j o g g i n g ,  l o n g  d i s ta n c e  cyc l i n g ,  l o w  
i n t e n s i t y  t r e a d m i l l s ,  e t c .  a n d  i t  i s  n o t  g o i n g  t o  h e l p  yo u  
b u i l d  b i g g e r  a r m s  o r  c o n t r i b u t e  t o  w e i g h t l i f t i n g  m u c h  
at  a l l .
 T h i s  t y p e  o f  c a r d i o  i s  g o o d  f o r  p e o p l e  l o o k i n g  t o  
b u i l d  e n d u r a n c e ,  i m p r o v e  t h e i r  o v e r a l l  h e a r t  h e a lt h ,  
o r  t o  s i m p ly  g e t  s ta r t e d  i f  t h e y  a r e  t h at  fa r  o u t  o f  
s h a p e .  T h i s  i s  w h y  s o  m a n y  p e o p l e  b e g i n  t h e i r  gy m  l i f e  o n  
t h e  t r e a d m i l l .  I ’m  n o t  a g a i n s t  t h i s  t y p e  o f  c a r d i o  f o r  
t h o s e  r e a s o n s ,  b u t  yo u  s h o u l d  av o i d  t h i s  t y p e  o f  c a r d i o  
f o r  t h i s  p r o g r a m .

 I  d o n ’t  s e e  e n o u g h  p e o p l e  p e r f o r m i n g  h i g h  
i n t e n s i t y  c a r d i o .  T h i s  t y p e  o f  c a r d i o  i s  h a n d s  d o w n  t h e  
b e s t  o p t i o n  f o r  t h i s  w o r ko u t  p r o g r a m .  T h i s  c a n  b e
s p r i n t i n g ,  p u l l i n g  o r  p u s h i n g  s l e d s ,  t h e  r o w e r  m a c h i n e ,  
t i r e  f l i p s ,  o r  a n y  c a r d i o  t h at  i s  a l l  a b o u t  n e a r  m a x i m a l  
o r  m a x i m a l  e f f o r t  a n d  f o r  a  s h o r t  p e r i o d  o f  t i m e .  I  l i k e  
t h e  r o w e r  o r  a n  a g g r e s s i v e  s p r i n t  o n  a  s tat i o n a ry  b i k e  
f o r  n o  l o n g e r  t h a n  1 0  m i n u t e s  a n d  I ’l l  e x p l a i n  w h y .

“This type of cardio includes jogging, long 
distance cycl ing, low intensity t readmil ls, etc. 

and i t  is not going to help you bui ld bigger arms 
or contr ibute to weight l i f t ing much at al l . ”

H I G H  I N T E N S I T Y  C A R D I O  ( P R E F E R R E D )

L O W  I N T E N S I T Y  C A R D I O  ( AV O I D )



 I f  yo u  t h i n k  a b o u t  w e i g h t l i f t i n g  a s  a n o t h e r  
a c t i v i t y  t h e n  i t  m o s t  c l o s e ly  r e s e m b l e s  s p r i n t i n g .  W e  
t r a i n  a s  i n t e n s e ly  a s  p o s s i b l e  d u r i n g  o u r  s e t  a n d  t h e n  w e
c o m p l e t e ly  r e s t .  Yo u  c a n  m a k e  a n  a r g u m e n t  t h at  
s p r i n t i n g  i s  l i k e  h i g h  i n t e n s i t y  i n t e rva l  c a r d i o  ( H I I T )  a n d  
yo u  a r e  c o r r e c t .  Yo u  w i l l  w o r k  at  m a x i m a l  e f f o r t  f o r  a
s h o r t  d u r at i o n  o f  t i m e  a n d  t h e n  r e s t  w h i l e  d o i n g  c a r d i o  
at  s ay  a  5 0 %  e f f o r t  f o r  a  s l i g h t ly  l o n g e r  p e r i o d  o f  t i m e .  
T h i s  i s  c l o s e  t o  t h e  s t y l e  o f  c a r d i o  t h at  I  wa n t  yo u  t o
p e r f o r m  b u t  n o t  e x a c t ly .  I  wa n t  yo u  t o  f o c u s  m o r e  o n  
s t r i c t ly  H I T  c a r d i o .
 T h e  t y p e  o f  H I T  c a r d i o  I  wa n t  yo u  t o  p e r f o r m  i s  
p e r f o r m i n g  at  yo u r  m a x i m a l  e f f o r t  f o r  n o  l o n g e r  t h a n  
1 0  m i n u t e s .  Yo u  m ay  s ta r t  o u t  p e r f o r m i n g  a n d  f i n d  
yo u r s e l f  fa d i n g  a s  t i m e  g o e s  o n .  T h i s  i s  p e r f e c t ly  f i n e  
a n d  n o r m a l .  I  d o n ’t  wa n t  t o  s u g g e s t  i n t e rva l  c a r d i o  
b e c a u s e  I  d o n ’t  wa n t  yo u  t o  h av e  a  p l a n n e d  “r e s t”  p e r i o d  
w h i l e  p e r f o r m i n g  t h i s  s h o r t  b u r s t  o f  c a r d i o .  I  wa n t  yo u  
g o i n g  a s  h a r d  a s  yo u  p h ys i c a l ly  c a n  f o r  t h i s  s h o r t  
a m o u n t  o f  t i m e .
 I f  yo u  c a n  p u s h  yo u r s e l f  n e a r  m a x i m a l  e f f o r t  o n  
c a r d i o  f o r  8 - 1 0  m i n u t e s  t h e n  yo u  w i l l  d e v e l o p  t h e  
c a r d i o va s c u l a r  s h a p e  t o  b e  a b l e  t o  p u s h  t h e  m u s c l e  a s  
h a r d  a s  yo u  c a n  d u r i n g  yo u r  w e i g h t  l i f t i n g  s e t s .  T h i s  
w i l l  g i v e  yo u  t h e  a b i l i t y  t o  t r u ly  p u s h  t o  m u s c l e  fa i l u r e .  
W e  a r e  s i m p ly  u s i n g  c a r d i o  t o  i m p r o v e  yo u r  w e i g h t  
l i f t i n g  p e r f o r m a n c e  a n d  h e l p  yo u  r e a c h  m u s c l e  fa i l u r e  
a n d  c a u s e  h y p e r t r o p h y .  I  s e e  p e o p l e  r e a c h  “fa i l u r e”  
d u r i n g  t h e i r  w o r ko u t  a n d  r e a l i z e  t h at  t h e y  a r e  r e a c h i n g
c a r d i o va s c u l a r  fa i l u r e  i n s t e a d  o f  a c t u a l  m u s c l e  
fa i l u r e .  T h i s  c a n  b e  a  l i m i t i n g  fa c t o r  i n  t ry i n g  t o  
s t i m u l at e  m u s c l e  g r o w t h .  W e  n e e d  t o  w o r k  yo u r  
c a r d i o va s c u l a r  sys t e m  s o  t h at  yo u  c a n  s u c c e s s f u l ly  
r e a c h  m u s c l e  fa i l u r e  a n d  s t i m u l at e  m u s c l e  g r o w t h
t h r o u g h  yo u r  w e i g h t  l i f t i n g  e x e r c i s e s .
 Yo u  w i l l  a l s o  s h o r t e n  t h e  a m o u n t  o f  t i m e  t h at  
yo u  n e e d  i n  b e t w e e n  s e t s  by  i n c r e a s i n g  yo u r  e n d u r a n c e  
w i t h  t h i s  t y p e  o f  c a r d i o .  H I T  c a r d i o  d o e s n ’t  ta k e  m u c h
t i m e  f o r  yo u  t o  c o m p l e t e  a n d  i f  yo u  c a n  f i t  i t  i n t o  yo u r  
s c h e d u l e  at  l e a s t  a  c o u p l e  t i m e s  p e r  w e e k  t h e n  yo u  w i l l  
d e v e l o p  t h e  c a r d i o va s c u l a r  e n d u r a n c e  t o  ta k e  yo u r
w e i g h t  t r a i n i n g  t o  t h e  n e x t  l e v e l .  



R e m e m b e r  t h at  w e  a r e  t ry i n g  t o  b e  i n  t h e  b e s t  p o s s i b l e  
s h a p e  f o r  w e i g h t   l i f t i n g ;  w e  a r e n ’t  t ry i n g  t o  b e  
m a r at h o n  r u n n e r s  h e r e .
 T h i s  s h o r t  a m o u n t  o f  t i m e  a n d  c a l o r i c  
e x p e n d i t u r e  i s  n o t  e n o u g h  t o  p r e v e n t  m u s c l e  g a i n  e i t h e r .  
I ’v e  a c t u a l ly  f o u n d  t h at  t h i s  t y p e  o f  c a r d i o  p o s t  
w o r ko u t  i s  g r e at  t o  i n c r e a s e  a p p e t i t e .  I f  yo u  a r e  
s o m e b o dy  w h o  s t r u g g l e s  t o  e at  e n o u g h  t o  g r o w  t h e n
yo u  c a n  u s e  t h i s  c a r d i o  a s  a  t o o l  t o  i n c r e a s e  c a l o r i c  
i n ta k e .  W h o  c a r e s  i f  yo u  b u r n  a n  e x t r a  1 0 0 - 2 0 0  c a l o r i e s  
i f  i t  h e l p s  yo u  e at  a n  e x t r a  8 0 0 - 1 0 0 0 ! !
 I  s u g g e s t  t h at  yo u  t o s s  i n  8 - 1 0  m i n u t e s  o f  h i g h  
i n t e n s i t y  s p r i n t i n g  t y p e  c a r d i o  at  l e a s t  2 x  p e r  w e e k  
p o s t  w o r ko u t .  T h i s  s h o u l d  b e  e n o u g h  t o  h e l p  i m p r o v e  
yo u r  w e i g h t  l i f t i n g  c a r d i o va s c u l a r  s h a p e  a n d  g i v e  yo u  
t h e  b e n e f i t s  o f  fa s t e r  r e c o v e ry  t i m e s  a n d  i n c r e a s e d  
a p p e t i t e  a s  w e l l .

 I ’v e  m e n t i o n e d  p r e v i o u s ly  t h at  t h i s  i s  a  h i g h  
f r e q u e n cy  p l a n .  I t  i s  h i g h  f r e q u e n cy  f o r  a l l  m u s c l e  
g r o u p s ,  b u t  e s p e c i a l ly  f o r  yo u r  a r m s .  Yo u  w i l l  b e  
p u t t i n g  yo u r  b o dy  i n  a  p o s i t i o n  w h e r e  i t  w i l l  b e  d i f f i c u lt  
t o  f u l ly  r e c o v e r  a n d  g r o w .  T h e  g o a l  o f  t h i s  p l a n  i s  t o  
s t i m u l at e  a s  m u c h  m u s c l e  g r o w t h  a s  p o s s i b l e  a n d  
u t i l i z e  t r a i n i n g  a n d  n u t r i t i o n  t o  h e l p  yo u r  b o dy  a d a p t ,  
r e c o v e r ,  a n d  g r o w .  P e r i - w o r ko u t  n u t r i t i o n  i s  a  M U S T  
w h e n  f o l l o w i n g  a  h i g h  i n t e n s i t y  p l a n  s u c h  a s  t h i s .

“This type of cardio is hands down the best opt ion 
for this workout program. This can be spr int ing, 

pul l ing or pushing sleds, the rower machine, 
t i re f l ips, or any cardio that is al l  about near 

maximal or maximal effort and for a short
per iod of t ime.”



 T h e  t e r m  “p e r i - w o r ko u t  n u t r i t i o n”  i s  a n o t h e r  way  
o f  s ay i n g ,  “a r o u n d  t h e  w o r ko u t  n u t r i t i o n” .  I  a m  ta l k i n g  
a b o u t  yo u r  p r e - w o r ko u t  m e a l ,  i n t r a - w o r ko u t  s h a k e ,
a n d  p o s t  w o r ko u t  n u t r i t i o n .  Yo u  s h o u l d  b e  o n  t o p  o f  
yo u r  n u t r i t i o n  24 / 7 ,  b u t  I  f i n d  t h at  t h e  w i n d o w  a r o u n d  
t h e  w o r ko u t  i s  t h e  m o s t  i m p o r ta n t  w h e n  t ry i n g  t o  g r o w .
E x e r c i s e  i s  a  c ata b o l i c  a c t i v i t y ,  m e a n i n g  t h at  yo u r  b o dy  
i s  b r e a k i n g  i t s e l f  d o w n  t h r o u g h  t h e  w o r ko u t .  I f  t h i s  
w e r e  a  fat  l o s s  p l a n  t h e n  t h i s  b r e a k d o w n  i s n ’t  a  b a d
t h i n g ,  a s  w e  w o u l d  o bv i o u s ly  wa n t  t o  b r e a k  fat  d o w n  a n d  
u s e  i t  f o r  f u e l  d u r i n g  t h e  w o r ko u t .  H o w e v e r ,  t h i s  p l a n  i s  
f o c u s e d  o n  b u i l d i n g  m u s c l e  i n  yo u r  a r m s .  I n  o r d e r  t o
b u i l d  m u s c l e  w e  wa n t  t o  av o i d  c ata b o l i c  a c t i v i t i e s  a s  
m u c h  a s  p o s s i b l e .
 Yo u  w i l l  b e  t r a i n i n g  yo u r  a r m s  i n  s o m e  way  d u r i n g  
e v e ry  w o r ko u t  d ay .  T h i s  m e a n s  t h at  yo u r  a r m s  a r e  g o i n g  
t o  c o n s ta n t ly  b e  i n  a  s tat e  o f  r e c o v e ry .  R e s t  i s  pa r t  o f
t h e  f o r m u l a  f o r  r e c o v e ry  a n d  I  w i l l  a d d r e s s  t h at  i n  a  
l at e r  c h a p t e r .  T h e  o t h e r  pa r t  o f  t h at  f o r m u l a  l i e s  i n  
yo u r  n u t r i t i o n .  I  w i l l  b r e a k  yo u r  “p e r i - w o r ko u t  
n u t r i t i o n”  d o w n  by  t h e s e  s e g m e n t s .

 T e c h n i c a l ly  a n y  m e a l  p r i o r  t o  t r a i n i n g  i s  
“p r e - w o r ko u t”  n u t r i t i o n ,  b u t  I  wa n t  t o  f o c u s  o n  t h e  l a s t  
m e a l  yo u  h av e  p r i o r  t o  w o r k i n g  o u t .
 T h i s  m e a l  s h o u l d  b e  c o n s u m e d  2 - 3  h o u r s  p r i o r  t o  
t r a i n i n g .  D i g e s t i o n  i s  pa r t  m e c h a n i c a l  i n  t h e  f u n c t i o n  o f  
yo u r  d i g e s t i v e  sys t e m  h av i n g  t o  p h ys i c a l ly  m o v e  f o o d
a r o u n d .  T h i s  r e q u i r e s  e n e r gy  a n d  b l o o d  f l o w  t o  yo u r  
o r g a n s .  T h i s  b l o o d  f l o w  i s  a l s o  c r u c i a l  t o  d i s t r i b u t e  
n u t r i e n t s  a n d  e n e r gy  t o  yo u r  w o r k i n g  m u s c l e s  a n d  
e x t r e m i t i e s .  

“The term “per i-workout nutr i t ion” is another way 
of saying, “around the workout nutr i t ion” .  I  am 

talk ing about your pre-workout meal, 
int ra-workout shake, and post workout 

nutr i t ion. ”

P R E - W O R KO U T  N U T R I T I O N



I f  yo u  c o n s u m e  a  m e a l  t o o  c l o s e  t o  t h e   w o r ko u t  t h e n  w e  
w i l l  b e  w o r k i n g  a g a i n s t  o u r s e lv e s  by  t ry i n g  t o  p u l l  
b l o o d  away  f r o m  t h e  o r g a n s  a n d  s e n d  i t  t o  t h e  m u s c l e .
T h i s  c a n  a f f e c t  d i g e s t i o n ,  a b s o r p t i o n ,  a n d  d e c r e a s e  
yo u r  p u m p  i n  t h e  gy m .  T o  t o p  i t o f f  m a n y  o f  yo u  w i l l  f e e l  
l a z y  a n d  s l u g g i s h  a f t e r  e at i n g  a  m e a l ,  a n d  t h at  i s  t h e  
l a s t  f e e l i n g  w e  wa n t  w h e n  e n t e r i n g  t h e  gy m .  L a s t ly ,  i f  
yo u  ta k e  a  p r e - w o r ko u t  l i k e  O r i g i n  P R E ,  t h e n  yo u  w o n ’t  
b e  a b l e  t o  a b s o r b  a l l  o f  t h e  i n g r e d i e n t s  fa s t  e n o u g h  t o  
b e  e f f e c t i v e  f o r  yo u r  w o r ko u t .  I t ’s  v e ry  h a r d  f o r  a  
p r e - w o r ko u t  t o  g e t  a b s o r b e d  w i t h  a  b u n c h  o f  f o o d  i n  t h e  
way .  I f  yo u  c a n  e at  2 - 3  h o u r s  p r i o r  t o  t r a i n i n g  t h e n  yo u  
w i l l  a l l o w  yo u r  b o dy  s u f f i c i e n t  t i m e  t o  d i g e s t  t h e  m e a l  
b e f o r e  g o i n g  h a r d  i n  t h e  gy m .
 I  l i k e  t o  k e e p  t h i s  m e a l  l o w  i n  fat  s o  t h at  t h e  m e a l  
c a n  d i g e s t  fa s t e r  a n d  e a s i e r .  Fat s  t y p i c a l ly  ta k e  t h e  
l o n g e s t  t o  b r e a k  d o w n  a n d  d i g e s t .  A  c h i c k e n  a n d  r i c e  
m e a l  o r  e v e n  a  s i m p l e  t u n a  f i s h  o r  l e a n  d e l i  m e at  
s a n d w i c h  i s  s u f f i c i e n t  a s  a  p r e - w o r ko u t  m e a l .  At  t i m e s  I  
w i l l  a d d  a  b a n a n a  o r  s m a l l  a m o u n t  o f  o t h e r  f r u i t  o r  
d r i n k  s o m e  c o c o n u t  wat e r  t o  h y d r at e  p r e - w o r ko u t  a s  
w e l l .  Yo u  wa n t  s o m e t h i n g  t h at  yo u  k n o w  yo u  c a n  d i g e s t  
e a s i ly  a n d  s o m e t h i n g  t h at  w o n ’t  s i t  i n  yo u r  s t o m a c h  f o r  
t o o  l o n g  e i t h e r .  W e  n e e d  s o m e  f o o d  t o  f u e l  t h e  w o r ko u t  
a n d  t h at ’s  i t .  D o n ’t  o v e r  c o n s u m e  f o o d  h e r e  o r  e l s e  i t  
w i l l  n o t  d i g e s t  i n  t i m e  b e f o r e  yo u r  w o r ko u t .

“ I f  you can eat 2-3 hours pr ior to t ra ining then 
you wi l l  a l low your body suff ic ient t ime to digest 

the meal before going hard in the gym.” 



 M o s t  p r e - w o r ko u t  s u p p l e m e n t s  a r e  ta k e n  
r o u g h ly  2 0 - 3 0  m i n u t e s  p r i o r  t o  t r a i n i n g .  P r e - w o r ko u t s  
a r e  c o m m o n ly  k n o w n  f o r  t h e  e n e r gy  a n d  f o c u s  t h at  t h e y
p r o v i d e  f o r  t h e  w o r ko u t .  T h i s  i s  a  g r e at  r e a s o n  t o  ta k e  a  
p r e - w o r ko u t ,  b u t  i t  i s  o n ly  h a l f  o f  w h at  yo u  s h o u l d  b e  
l o o k i n g  f o r .  W h i l e  p r e - w o r ko u t  s u p p l e m e n t s  t y p i c a l ly
o f f e r  l i t t l e  i n  t h e  way  o f  a c t u a l  n u t r i t i o n ,  yo u  wa n t  t o  
m a k e  s u r e  t h at  yo u r  p r e - w o r ko u t  i s  a l s o  s u p p ly i n g  
i n g r e d i e n t s  f o r  t h e  p e r f o r m a n c e  o f  t h e  m u s c l e  a s  w e l l  
a s  e n e r gy  a n d  f o c u s  f o r  t h e  b r a i n .
 W e  d o n ’t  f o c u s  o n  g e t t i n g  n u t r i t i o n  f r o m  
p r e - w o r ko u t  s u p p l e m e n t s ,  a s  i t  i s  s i m p ly  a  p e r f o r m a n c e  
a i d  a n d  n o t  c o n s i d e r e d  a  f o o d - b a s e d  s u p p l e m e n t .  W e  g e t  
o u r  n u t r i t i o n  f r o m  f o o d  a n d  f o o d - b a s e d  s u p p l e m e n t s .  
L o o k  f o r  a  p r e - w o r ko u t  t h at  o f f e r s  s o m e t h i n g  e l s e  
b e s i d e s  e n e r gy ,  l i k e  e l e c t r o ly t e s ,  c r e at i n e ,  n i t r i c  
ox i d e / b l o o d  f l o w  i n g r e d i e n t s ,  a m i n o  a c i d s ,  e t c .  Yo u  wa n t  
t o  m a k e  s u r e  t h at  yo u r  p r e - w o r ko u t  i s  h e l p i n g  t o  
s t i m u l at e  p e r f o r m a n c e  f o r  yo u r  m i n d  a n d  yo u r  m u s c l e .

“Whi le pre-workout supplements typical ly offer 
l i t t le in the way of actual nutr i t ion, you want to 

make sure that your pre-workout is also 
supplying ingredients for the performance of 
the muscle as wel l  as energy and focus for

the brain. ”

P R E - W O R KO U T  S U P P L E M E N TAT I O N



 I n t r a - w o r ko u t  s u p p l e m e n tat i o n  i s  t h e  c l o s e s t  
t h i n g  t o  b e i n g  a b l e  t o  d e l i v e r  f o o d  t o  t h e  m u s c l e  e x a c t ly  
w h e n  t h e  m u s c l e  n e e d s  i t .  Yo u  c a n  b u y  a n  i n t r a - w o r ko u t
s u p p l e m e n t  l i k e  O r i g i n  I N T R A  o r  yo u  c a n  b u i l d  yo u r  o w n .  
I n  fa c t ,  w e  d o n ’t  p u t  p r o p r i e ta ry  b l e n d s  i n  O r i g i n  
p r o d u c t s ,  s o  yo u  c a n  s i m p ly  c o py  t h e  O r i g i n  I N T R A
p r o d u c t  i f  yo u  d o n ’t  wa n t  t o  b u y  i t .  R e g a r d l e s s ,  yo u r  
i n t r a - w o r ko u t  s u p p l e m e n tat i o n  s h o u l d  c o n s i s t  o f  a  
fa s t  d i g e s t i n g  c a r b o h y d r at e ,  c r e at i n e ,  a n d  a m i n o  a c i d s .  
Yo u  c a n  g e t  t h i s  i n  s o m e  a l l - i n -  o n e  p r o d u c t s ,  b u t  m o s t  
w i l l  r e q u i r e  at  l e a s t  t w o .  F o r  e x a m p l e ,
 yo u  w i l l  n e e d  t h e  O r i g i n  I N T R A  a n d  O r i g i n  A M I N O  
p r o d u c t s  i f  yo u  a r e  u s i n g  t h e  O r i g i n  b r a n d .  I f  yo u  g e t  
t h o s e  t w o  s u p p l e m e n t s  t h e n  yo u ’r e  i n t r a - w o r ko u t
s u p p l e m e n tat i o n  i s  c o v e r e d .  Yo u  g e t  a  p u m p  w h e n  yo u  
w o r k  o u t .  T h e  p u m p  i s  yo u r  b o dy  s u p p ly i n g  b l o o d
t o  t h e  w o r k i n g  m u s c l e s .  Yo u r  b l o o d  c o n ta i n s  i n g r e d i e n t s  
n e c e s s a ry  f o r  t h e  m u s c l e  t o  p e r f o r m  o p t i m a l ly  a n d  
r e c o v e r .  W e  wa n t  t o  u s e  t h i s  p u m p  t o  f i l l  t h e  b l o o d  w i t h
m u s c l e  b u i l d i n g  a n d  p e r f o r m a n c e  e n h a n c i n g  i n g r e d i e n t s  
a n d  t h e n  s h u t t l e  t h e m  i n t o  t h e  m u s c l e .  I n t r a - w o r ko u t  
s u p p l e m e n tat i o n  i s  d e s i g n e d  t o  s u p p ly  m u s c l e  b u i l d i n g
a n d  p e r f o r m a n c e  i n g r e d i e n t s  d i r e c t ly  i n t o  t h e  m u s c l e  
w h e n  yo u  n e e d  i t  m o s t .  I f  w e  c a n  a c c o m p l i s h  t h i s  t h e n  w e  
c a n  c u t  d o w n  o n  m u s c l e  c ata b o l i s m  a n d  i n c r e a s e  t h e
t o ta l  v o l u m e  o f  t h e  c e l l  w h i l e  f i l l i n g  i t  w i t h  t h r e e  
i m p o r ta n t  i n g r e d i e n t s  i n  g l u c o s e ,  a m i n o  a c i d s ,  a n d  
c r e at i n e .
 T h e  fa s t  d i g e s t i n g  c a r b o h y d r at e  i s  a b s o r b e d  
q u i c k ly  s o  l i t t l e  t o  n o  m e c h a n i c a l  d i g e s t i o n  i s  r e q u i r e d .  
T h i s  m e a n s  t h at  yo u  c a n  c o n s u m e  t h i s  c a r b o h y d r at e  
d u r i n g  t h e  w o r ko u t  a n d  n o t  r u n  i n t o  t h e  s a m e  d i g e s t i o n  
a n d  b l o o d  f l o w  p r o b l e m s  a s  i f  yo u  at e  a  c a r b o h y d r at e  
m e a l  d u r i n g  t r a i n i n g .  T h e s e  t y p e s  o f  c a r b o h y d r at e s  
q u i c k ly  s u p p ly  g l u c o s e  t o  t h e  m u s c l e  c e l l  s o  t h at  i t  c a n  
c o n t i n u e  t o  p e r f o r m  o p t i m a l ly .

I N T R A - W O R KO U T  S U P P L E M E N TAT I O N



 A  B C A A  o r  E A A  s u p p l e m e n t  p r o v i d e s  t h e  a m i n o  
a c i d s  m o s t  r e s p o n s i b l e  f o r  m u s c l e  g r o w t h .  T h e s e  t y p e s  
o f  p r o d u c t s  a l s o  r e q u i r e  l i t t l e  t o  n o  d i g e s t i o n  a n d
a b s o r b  v e ry  q u i c k ly  a s  w e l l .  I f  yo u  a d d  a n  a m i n o  p r o d u c t  
t o  yo u r  i n t r a  w o r ko u t  t h e n  yo u  a r e  n o w  s h u t t l i n g  f u e l  
v i a  t h e  c a r b o h y d r at e ,  a n d  r e c o v e ry  v i a  t h e  a m i n o s  i n t o
t h e  m u s c l e  a s  yo u  g e t  a  p u m p  d u r i n g  t h e  w o r ko u t .  T h at ’s  
a  s o l i d  c o m b o  t o  h e l p  w i t h  m u s c l e  g r o w t h  a n d  
p e r f o r m a n c e !
 L a s t ly ,  c r e at i n e  i s  t y p i c a l ly  a b s o r b e d  b e s t  
a l o n g s i d e  a  c a r b o h y d r at e  a n d  a r o u n d  t h e  w o r ko u t  
p e r i o d .  I f  yo u  g e t  e n o u g h  c r e at i n e  f r o m  yo u r  
p r e - w o r ko u t  t h e n  i t ’s  n o t  n e c e s s a ry  w i t h  yo u r  i n t r a -
w o r ko u t  s u p p l e m e n tat i o n .  H o w e v e r ,  i f  yo u  a r e  n o t
ta k i n g  a  p r e - w o r ko u t  t h at  c o n ta i n s  c r e at i n e  t h e n  yo u  
w i l l  wa n t  t o  m a k e  s u r e  t h at  yo u  h av e  c r e at i n e  i n  yo u r  
i n t r a - w o r ko u t  s u p p l e m e n t .  I f  yo u  h av e  c r e at i n e  i n  b o t h
p r o d u c t s  t h e n  c h e c k  t h e  d o s a g e ,  b u t  yo u  a r e  l i k e ly  f i n e .  
V e ry  f e w  c o m pa n i e s  o v e r d o s e  c r e at i n e  i n  t h e i r  
p r e - w o r ko u t s  o r  i n t r a - w o r ko u t  s u p p l e m e n t s .  M o s t
c o m pa n i e s  w i l l  f o r m u l at e  p r o d u c t s  k n o w i n g  t h e  u s e r  
w i l l  l i k e ly  b e  ta k i n g  a n o t h e r  p r o d u c t  w i t h  c r e at i n e  i n  i t  
a r o u n d  t h e  s a m e  t i m e .  C r e at i n e  i s  a r g u a b ly  t h e  m o s t
s t u d i e d  a n d  m o s t  e f f e c t i v e  p e r f o r m a n c e - e n h a n c i n g  
s u p p l e m e n t  ava i l a b l e .  W e  wa n t  t o  ta k e  t h i s  o p p o r t u n i t y  
t o  p u t  c r e at i n e  o n  t h e  s h u t t l e  a n d  m a k e  s u r e  t h at  t h e  
m u s c l e  h a s  a l l  t h e  c r e at i n e  i t  n e e d s  t o  h e l p  yo u  i n c r e a s e  
p e r f o r m a n c e .
 I t ’s  i m p o r ta n t  t o  c o n s u m e  a  s i g n i f i c a n t  a m o u n t  
o f  f l u i d  w h i l e  ta k i n g  i n t r a - w o r ko u t  s u p p l e m e n t s .  Yo u  
a l s o  wa n t  t o  m a k e  t h e  i n t r a - w o r ko u t  s u p p l e m e n t s  l a s t
f o r  t h e  d u r at i o n  o f  yo u r  w o r ko u t .  T h i s  m e a n s  t h at  yo u  
s h o u l d  b e  c o n s ta n t ly  s i p p i n g  o n  i t  i n  b e t w e e n  s e t s .  I f  
yo u  s i p  b e t w e e n  e v e ry  s e t  t h e n  yo u  w i l l  c o n s u m e  a  l o t  o f
wat e r !



 I  w i l l  t y p i c a l ly  m i x  m y  i n t r a - w o r ko u t  
s u p p l e m e n t s  i n  a  s h a k e r  c u p  a n d  s i p  i t  a l o n g s i d e  a  
h a l f - g a l l o n  o f  wat e r  o r  m o r e .  T h e r e  a r e  o t h e r  t i m e s  
t h at  I  w i l l  m i x  m y  i n t r a - w o r ko u t  s u p p l e m e n t s  i n  ½- 1  
g a l l o n  o f  wat e r  a n d  d r i n k  i t  a l l  d u r i n g  t h e  w o r ko u t .  I ’m  
s i g n i f i c a n t ly  b i g g e r  t h a n  m o s t  p e o p l e ,  s o  yo u  m ay  n o t  
n e e d  a s  m u c h  f l u i d  a s  m e .  I  w o u l d  s u g g e s t  t h at  m o s t  o f  
yo u  s h o u l d  c o n s u m e  at  l e a s t  ½  g a l l o n  o f  wat e r  w i t h  yo u r
 i n t r a - w o r ko u t  s u p p l e m e n t s  a n d  s i p  i t  s o  t h at  yo u  
c o m p l e t e  i t  a l l  at  t h e  e n d  o f  yo u r  w o r ko u t .
 T h e  m a i n  r o l e  o f  i n t r a - w o r ko u t  s u p p l e m e n tat i o n  
i s  t o  ta k e  a d va n ta g e  o f  t h e  p u m p  by  d e l i v e r i n g  
p e r f o r m a n c e  e n h a n c i n g  a n d  r e c o v e ry  i n g r e d i e n t s  
d i r e c t ly  t o  t h e  m u s c l e  w h i l e  yo u  t r a i n .  T h i s  i s  c r u c i a l  t o  
a  h i g h  f r e q u e n cy  p l a n  s u c h  a s  # E D I A D  w h e r e  t h e  m u s c l e s  
i n  yo u r  a r m  w i l l  n e e d  t h i s  a d d e d  f u e l  a n d  r e c o v e ry  e v e ry
w o r ko u t  d ay .  W e  a r e  f i g h t i n g  t h e  fa c t  t h at  w e  d o n ’t  h av e  
m u c h  r e s t  i n  b e t w e e n  w o r ko u t  s e s s i o n s ,  s o  w e  wa n t  t o  d o  
a l l  w e  c a n  t o  m a k e  s u r e  t h at  t h e  m u s c l e  i s  i n  t h e  m o s t  
o p t i m a l  e n v i r o n m e n t  t o  g r o w .  I f  w e  c a n ’t  g i v e  t h e  
m u s c l e  e x t r a  r e s t  t h e n  w e  n e e d  t o  m a k e  s u r e  t h at  w e  
a r e  s u p p ly i n g  a l l  t h e  f u e l  a n d  i n g r e d i e n t s  t o  g r o w  i n
h o p e s  t h at  w e  c a n  c u t  r e c o v e ry  t i m e  d o w n  a n d  s e e  
p r o g r e s s .

“ Int ra-workout supplementat ion is designed to 
supply muscle bui lding and performance 

ingredients di rect ly into the muscle when you 
need i t  most. ”



 M o s t  p e o p l e  t h i n k  o f  a  fa s t  d i g e s t i n g  p r o t e i n  
s h a k e  l i k e  O r i g i n  W H E Y  w h e n  t h e y  t h i n k  o f  p o s t - w o r ko u t  
n u t r i t i o n .  W h i l e  a  fa s t  d i g e s t i n g  p r o t e i n  s h a k e  i s  n e v e r  a
b a d  i d e a  t o  h av e  p o s t  w o r ko u t ,  I  wa n t  t o  p o i n t  o u t  t h at  
i t ’s  n o t  e n t i r e ly  n e e d e d  i f  yo u  a r e  u s i n g  p r o p e r  
i n t r a - w o r ko u t  s u p p l e m e n tat i o n .
 T h e  i n t r a - w o r ko u t  s u p p l e m e n tat i o n  s h o u l d  
p r o v i d e  e n o u g h  f u e l  t o  s u s ta i n  yo u  f o r  a n  h o u r  o r  t w o  
p o s t  w o r ko u t .  I t ’s  i m p o r ta n t  t h at  yo u  c o n s u m e  a  m e a l  
d u r i n g  t h i s  t i m e .  I f  yo u  w o u l d  l i k e  t o  i n c r e a s e  yo u r  
p r o t e i n  i n ta k e ,  a n d  t i m e  b e t w e e n  yo u r  w o r ko u t  a n d  p o s t  
w o r ko u t  m e a l ,  t h e n  yo u  c a n  a lways  a d d  a  p r o t e i n  s h a k e .  
A  fa s t  d i g e s t i n g  w h e y  p r o t e i n  w i l l  f l o o d  t h e  m u s c l e  w i t h  
a m i n o  a c i d s  r e q u i r e d  f o r  g r o w t h .  T h e  i n t r a - w o r ko u t  
s u p p l e m e n tat i o n  s h o u l d  h a lt  c ata b o l i s m ,  b u t  i f  yo u  wa n t  
t o  ta k e  i t  a  s t e p  f u r t h e r  t h e n  t h e  fa s t  d i g e s t i n g  w h e y  
w i l l  g u a r a n t e e  i t .
 I  p e r s o n a l ly  m i x  i t  u p .  T h e r e  a r e  t i m e s  w h e n  I  w i l l  
u s e  a  fa s t  d i g e s t i n g  w h e y  i f  I  k n o w  t h at  I  a m  n o t  
i m m e d i at e ly  g o i n g  t o  e at  p o s t  w o r ko u t .  O t h e r  t i m e s  I  h e a d
s t r a i g h t  t o  m y  fav o r i t e  r e s ta u r a n t s  a n d  e at  a  l a r g e  
m e a l  p o s t  w o r ko u t .  T h e  o n ly  k e y  p o i n t  I  wa n t  t o  m a k e  
h e r e  i s  t h at  yo u  w i l l  n e e d  e i t h e r  a  p r o t e i n  s h a k e  o r  a  
m e a l  w i t h i n  2  h o u r s  o f  yo u r  w o r ko u t .  I f  yo u  g o  l o n g e r  
t h a n  t h at  t h e n  yo u  m i g h t  b u r n  t h r o u g h  t h e  i n t r a -
w o r ko u t  c a r b o h y d r at e s  a n d  p u t  yo u r s e l f  i n  a  c ata b o l i c
e n v i r o n m e n t .
 Yo u r  p o s t - w o r ko u t  m e a l  c a n  c o n ta i n  a n y  
r e a s o n a b l e  m a c r o  r at i o .  F o r  e x a m p l e ,  a  h a m b u r g e r  i s n ’t  
a  b a d  c h o i c e  w h i l e  a n  i c e  c r e a m  s u n d a e  i s  p r o b a b ly  n o t
t h at  g r e at .  Yo u  wa n t  t o  m a k e  s u r e  t h at  yo u  a r e  g e t t i n g  a  
s u f f i c i e n t  a m o u n t  o f  a l l  t h r e e  m a c r o s  a n d  av o i d  f o o d s  
t h at  a r e  p r e d o m i n a n t ly  m a d e  u p  o f  o n e  m a c r o .  I  p r e f e r  a  
c h i c k e n  b r e a s t  o r  b e e f  t e r i ya k i  b o w l  o r  p l at e .  T h e  r i c e  i s  
a n  e xc e l l e n t  p o s t - w o r ko u t  c a r b o h y d r at e  a n d  e i t h e r  
p r o t e i n  s o u r c e  w i l l  d o  f i n e .  Yo u  c a n  r e a l ly  h av e  a n y t h i n g  
h e r e  a s  l o n g  a s  i t  f i t s  w i t h i n  t h e  r e s t  o f  yo u r  d i e ta ry  
n e e d s .

P O S T - W O R KO U T  N U T R I T I O N



 H a r d  g a i n e r s  s h o u l d  e at  a  l o t  h e r e ,  w h i l e  t h o s e  
t h at  p u t  o n  fat  e a s i ly  m i g h t  wa n t  t o  d e c r e a s e  t h e i r  
c a r b o h y d r at e  c o n s u m p t i o n .  I t ’s  i m p o r ta n t  t o  r e m e m b e r  
t h at  yo u  j u s t  c o n s u m e d  c a r b o h y d r at e s  w i t h  yo u r  
p r e - w o r ko u t  m e a l  a n d  i n t r a - w o r ko u t  s u p p l e m e n tat i o n .  
I f  yo u  p u t  o n  b o dy  fat  t h e n  yo u  m ay  n o t  n e e d  m u c h ,  i f  a n y ,
c a r b o h y d r at e s  i n  yo u r  p o s t  w o r ko u t  m e a l .  T h e  i n s u l i n  
r e s p o n s e  f r o m  a  p o s t - w o r ko u t  m e a l  i s  n o t  n e e d e d  
( s o r ry…n o  s o u r  pat c h  k i d s )  b e c a u s e  o f  t h e  i n t r a -
w o r ko u t  c a r b o h y d r at e  s u p p l e m e n tat i o n .  S o  s o m e  o f  yo u  
m ay  n o t  n e e d  c a r b o h y d r at e s  p o s t  w o r ko u t  t o  g e t  e n o u g h  
e n e r gy  f o r  r e c o v e ry .
 R e m e m b e r  t h at  e a c h  p e r s o n ’s  d i e t  w i l l  b e  
d i f f e r e n t .  I t  i s  i m p o r ta n t  t h at  yo u  s t i c k  t o  yo u r  m a c r o  
r at i o  a n d  t o ta l  c a l o r i e s  o n  t h e  d ay .  T h i s  m e a n s  t h at  yo u  
n e e d  t o  f i t  yo u r  p e r i - w o r ko u t  n u t r i t i o n  i n t o  yo u r  d a i ly  
t o ta l  m a c r o s  a n d  c a l o r i e s .  Yo u r  d a i ly  t o ta l s  a r e  s t i l l  
c r u c i a l  f o r  yo u  t o  b u i l d  m u s c l e  w i t h o u t  a d d i n g  e xc e s s  
b o dy  fat  w h i l e  f o l l o w i n g  t h i s  p r o g r a m .

“The only key point I  want to make here is that you 
wi l l  need either a protein shake or a meal within 2 

hours of your workout. I f  you go longer than that
then you might burn through the int ra-workout 
carbohydrates and put yourself in a catabol ic 

envi ronment. ”



         H e r e  i s  a n  e x a m p l e  o f  g o o d  p e r i - w o r ko u t  n u t r i t i o n :

P R E - W O R KO U T  M E A L  ( 2  h o u r s  p r i o r ) :  c h i c k e n  b r e a s t  
w i t h  w h i t e  r i c e .

P R E - W O R KO U T  S U P P L E M E N TAT I O N  ( 2 0 - 3 0  m i n u t e s  p r i o r ) :  
1  s c o o p  O R I G I N  P R E  ( o r  e q u i va l e n t )  m i x e d  i n  1 2 - 1 6 o z  o f  
wat e r .

I N T R A - W O R KO U T  S U P P L E M E N TAT I O N  ( D u r i n g  yo u r  
w o r ko u t ) :  1  s c o o p  O R I G I N  I N T R A  +  1  s c o o p  O R I G I N  A M I N O  
( o r  e q u i va l e n t  p r o d u c t s )  m i x e d  w i t h  at  l e a s t  ½  g a l l o n  t o  
b e  c o n s u m e d  t h r o u g h o u t  t h e  d u r at i o n  o f  yo u r  w o r ko u t .

P O S T - W O R KO U T  N U T R I T I O N :  1  s c o o p  O R I G I N  W H E Y  
( o r  e q u i va l e n t )  a n d / o r  1  m e a l  c o n s i s t i n g  i n  a  m o d e r at e  
r at i o  o f  m a c r o n u t r i e n t s  ( e x a m p l e :  1  h a m b u r g e r ,  
1  c h i c k e n  o r  b e e f  t e r i ya k i  b o w l ,  s t e a k  a n d  ya m s ,  e t c . )

 R e m e m b e r  t h at  w e  w i l l  b e  t r a i n i n g  t h e  a r m s  
f r e q u e n t ly  a n d  w e  w o n ’t  a l l o w  t h e m  t o  g e t  m u c h  r e s t .  
N u t r i t i o n  i s  o n e  o f  t h e  m a j o r  k e ys  t o  r e c o v e ry  a n d  I  
b e l i e v e  t h at  p e r i - w o r ko u t  n u t r i t i o n  i s  c r u c i a l  f o r  yo u  
t o  s e e  t h e  m o s t  p r o g r e s s  w i t h  t h i s  p l a n .
 Yo u r  a r m s  w i l l  n e e d  a l l  t h e y  h e l p  t h e y  c a n  g e t  t o  
p e r f o r m  o p t i m a l ly  a n d  r e c o v e r  w i t h  a  p l a n  t h at  
s t i m u l at e s  t h e m  a s  f r e q u e n t ly  a s  t h i s  o n e .  A  s t r o n g  p e r i -
w o r ko u t  n u t r i t i o n  g a m e  i s  d e s i g n e d  t o  s u p p ly  a l l  t h at  
yo u  w i l l  n e e d  t o  m a k e  s u r e  t h at  yo u r  a r m s  p e r f o r m  w e l l  
w i t h  t h e  w o r ko u t s  a n d  r e c o v e r .

E X A M P L E  P E R I - W O R KO U T  N U T R I T I O N  
A N D  S U P P L E M E N TAT I O N

“Nutr i t ion is one of the major keys to recovery 
and I  bel ieve that per i-workout nutr i t ion is 

crucial for you to see the most progress with 
this plan. ”



 Yo u  d o n ’t  a lways  v i s u a l ly  s e e  t h e  p r o g r e s s  t h at  
yo u  a r e  m a k i n g .  I t ’s  i m p o r ta n t  t o  s e t  u p  a  m e t h o d  t o  
t r a c k  yo u r  p r o g r e s s  b e f o r e  c o m m i t t i n g  t o  a n y  p l a n .  I
s e e  t o o  m a n y  p e o p l e  u s e  t h e i r  I n s ta g r a m  p h o t o s  a s  a  way  
t o  m e a s u r e  p r o g r e s s  a n d  t h at  w o n ’t  a lways  w o r k .  M a n y  
o f  yo u  w i l l  m a k e  a  l o t  o f  p r o g r e s s  w h e n  yo u  f i r s t  s ta r t
w e i g h t  t r a i n i n g .  I ’m  ta l k i n g  a b o u t  t h e  f i r s t  s e v e r a l  
y e a r s  o f  t r a i n i n g .  I t ’s  v e ry  e a sy  t o  s e e  v i s u a l  p r o g r e s s  
d u r i n g  t h i s  t i m e ,  b u t  w h at  a b o u t  a f t e r  t h e  n o o b  g a i n z  
s l o w  d o w n ?
 M a n y  o f  yo u  w i l l  s ay  t h at  yo u  “h i t  a  p l at e a u”  w h e n  
yo u  n o  l o n g e r  s e e  t h e  p h ys i c a l  c h a n g e s  t h at  yo u r  b o dy  i s  
m a k i n g  v i a  w o r k i n g  o u t  a n d  e at i n g  b e t t e r .  T h e  t r u t h  i s  
t h at  yo u  a r e  p r o b a b ly  s t i l l  m a k i n g  p r o g r e s s  b u t  yo u r  
t r a c k i n g  sys t e m  s u c ks  a n d  t h at ’s  w h y  yo u  t h i n k  yo u  h i t  
a  p l at e a u .  I f  yo u  t r a c k  yo u r  p r o g r e s s  w i t h  m o r e  t h a n  o n e  
t h i n g  a n d  c o m pa r e  n o t e s  t h e n  I ’m  s u r e  yo u  w i l l  f i n d  
yo u r s e l f  g e t t i n g  c o n s i s t e n t ly  b e t t e r  o v e r  t i m e .
 T h i s  e B o o k  i s  f o c u s e d  o n  g r o w t h  i n  yo u r  a r m s ,  s o  
w e  d e f i n i t e ly  wa n t  t o  t r a c k  t h at !  H o w e v e r ,  t h i s  i s  a  
w o r ko u t  p l a n  t h at  s h o u l d  s t i l l  s h o w  i m p r o v e m e n t s  i n  
o t h e r  a r e a s  a s  w e l l .  T h i s  i s  w h y  i t  i s  i m p o r ta n t  t o  h av e  a  
p l a n  t o  t r a c k  p r o g r e s s  t h at  d e ta i l s  k e y  p o i n t s  i n  yo u r  
w o r ko u t .

 I  s u g g e s t  k e e p i n g  a s  m a n y  d e ta i l s  i n  yo u r  l o g b o o k  
a s  p o s s i b l e .  T h e  i m p o r ta n t  t h i n g s  t o  t r a c k  a r e  yo u r  
h e av i e s t  s e t s  f o r  e a c h  w o r ko u t .  I f  yo u  c a n  t r a c k  t h e  
w e i g h t  t h at  yo u  u s e d  a n d  n u m b e r  o f  r e p s  c o m p l e t e d  f o r  
yo u r  t o p  s e t  o f  e v e ry  e x e r c i s e  t h e n  yo u  c a n  r e f e r  t o  
yo u r  pa s t  p e r f o r m a n c e  e a c h  w o r ko u t  a n d  h av e  a  
n u m b e r  t o  b e at .

“ I t ’s important to set up a method to t rack your 
progress before committ ing to any plan. ”

L O G B O O K



 Yo u r  f i r s t  r u n  t h r o u g h  t h e  w o r ko u t  s p l i t  w i l l  
e s ta b l i s h  s o m e  n u m b e r s  a n d  t h e n  yo u  c a n  f o c u s  o n  
b e at i n g  t h o s e  n u m b e r s  e a c h  t i m e  yo u  w o r ko u t .  S o m e  
r e f e r  t o  t h i s  a s  l i n e a r  p r o g r e s s i o n  b e c a u s e  w e  a r e  
s t r i v i n g  t o  u s e  a  h e av i e r  w e i g h t  o r  g e t  m o r e  r e p s  w i t h i n  
t h e  d e s i g n e d  r e p  r a n g e s  o f  t h e  w o r ko u t  o v e r  t i m e .  T h i s  
m e a n s  w e  a r e  t ry i n g  t o  c o n s i s t e n t ly  p r o g r e s s  f r o m  
w e e k  t o  w e e k  i n  a  l i n e a r  fa s h i o n .  I f  yo u  c a n  l i f t  a  h e av i e r  
w e i g h t  a n d / o r  g e t  m o r e  r e p s  t h a n  b e f o r e  t h e n  yo u  a r e  
m a k i n g  p r o g r e s s !  T h i s  p e r f o r m a n c e  p r o g r e s s  w i l l  l e a d  
t o  m u s c l e  g r o w t h .  A f t e r  a l l ,  t h e r e  i s  o n ly  s o  m u c h  
p e r f o r m a n c e  a  m u s c l e  c a n  g a i n  b e f o r e  i t  n e e d s  t o  g r o w  
b i g g e r .  P u s h i n g  t h e  m u s c l e  t o  t h i s  l i m i t  i s  a  way  t o  
g u a r a n t e e  t h at  yo u  a r e  s t i m u l at i n g  m u s c l e  g r o w t h .

 P r o g r e s s  p i c t u r e s  a r e  a n o t h e r  g r e at  way  t o  v i e w  
p r o g r e s s ,  b u t  t h i s  i s  t y p i c a l ly  s e e n  o v e r  l o n g  p e r i o d s  o f  
t i m e .  I t ’s  v e ry  h a r d  t o  s e e  c h a n g e s  i n  p r o g r e s s  p i c t u r e s  
o n  a  w e e k ly  b a s i s .  S o m e t i m e s  i t ’s  e v e n  h a r d  o n  a  m o n t h ly  
b a s i s ,  b u t  t h at  d o e s n ’t  m e a n  t h at  p r o g r e s s  i s n ’t  s t i l l  
h a p p e n i n g .
 I  s u g g e s t  t h at  yo u  ta k e  p r o g r e s s  p i c t u r e s  at  t h e  
s a m e  t i m e  e v e ry  w e e k .  I f  yo u  ta k e  t h e m  at  n o o n  o n  
S u n d ays  t h e n  a lways  ta k e  t h e m  at  n o o n  o n  S u n d ays .  T h i s  
w i l l  b e  t h e  m o s t  a c c u r at e  way  t o  u s e  p r o g r e s s  p i c t u r e s  
a s  a  m e a n s  t o  t r a c k  p r o g r e s s .  I f  yo u  ta k e  p r o g r e s s  
p i c t u r e s  i n  d i f f e r e n t  s p o t s ,  w i t h  d i f f e r e n t  l i g h t i n g ,  a n d  
at  d i f f e r e n t  t i m e s  o f  t h e  d ay / w e e k  t h e n  yo u  d o n ’t  h av e  
a n y  c o n s i s t e n cy .  L i g h t i n g  a n d  t i m e  o f  d ay  b o t h  a f f e c t  
h o w  yo u  l o o k ,  s o  i t ’s  i m p o r ta n t  t o  b e  c o n s i s t e n t  w i t h  t h e  
t i m e  a n d
l o c at i o n  f o r  yo u r  p r o g r e s s  p i c t u r e s .

“ I f  you can t rack the weight that you used and 
number of reps completed for your top set of 
every exercise then you can refer to your past 
performance each workout and have a number 

to beat. ”

P R O G R E S S  P I C T U R E S



 L a s t ly ,  t h e  b e s t  way  t o  c h e c k  f o r  p r o g r e s s  i n  yo u r  
a r m s   w i t h  t h e  # E D I A D  e B o o k  i s  t o  m e a s u r e  yo u r  a r m s  
w i t h  a  ta p e  m e a s u r e  w e e k ly .  I f  yo u  b u i l d  a  h a b i t  t o  ta k e  
p r o g r e s s  p i c t u r e s  at  t h e  s a m e  t i m e  e v e ry  w e e k ,  t h e n  yo u  
s h o u l d  m e a s u r e  yo u r  a r m s  at  t h i s  s a m e  t i m e  a n d  l o g  i t .
 Yo u  c a n  ta k e  m e a s u r e m e n t s  o f  o t h e r  m u s c l e s  a s  
w e l l .  W e  a r e  f o c u s e d  o n  a r m s ,  b u t  I  h o p e  t h at  yo u  s e e  
m u s c l e  g r o w t h  i n  m o r e  t h a n  o n e  a r e a  w i t h  t h i s  p l a n .
B e  a s  d e ta i l e d  w i t h  yo u r  m e a s u r e m e n t s  a s  p o s s i b l e .  J u s t  
l i k e  p r o g r e s s  p i c t u r e s ,  yo u  m ay  n o t  s e e  m u c h  p r o g r e s s  
w e e k  t o  w e e k ,  b u t  I  g u a r a n t e e  yo u  w i l l  s e e  p r o g r e s s
o v e r  t i m e .

 T h i s  p l a n  i s  d e s i g n e d  t o  h e l p  yo u  b u i l d  m u s c l e .  I n  
o r d e r  t o  b u i l d  m u s c l e  t h e n  yo u  w i l l  n e e d  t o  b e  e at i n g  i n  
a  c a l o r i c  s u r p l u s .  I f  yo u  e at  i n  a  c a l o r i c  s u r p l u s  t h e n  
yo u  w i l l  g a i n  w e i g h t .  I f  yo u  a r e  n o t  g a i n i n g  w e i g h t  t h e n  
yo u  a r e  l i k e ly  n o t  e at i n g  e n o u g h  t o  g r o w .  I f  yo u  a r e  
g a i n i n g  w e i g h t  t o o  q u i c k ly  t h e n  yo u  m i g h t  b e  p u t t i n g  o n
u n wa n t e d  b o dy  fat .  T h i s  i s  w h y  i t ’s  i m p o r ta n t  t o  t r a c k  
t h e  s c a l e  t o  s e e  h o w  yo u r  n u t r i t i o n a l  p l a n  i s  
c o o p e r at i n g  w i t h  yo u r  g o a l s .

“ I t ’s  v e ry  h a r d  t o  s e e  c h a n g e s  i n  p r o g r e s s  
p i c t u r e s  o n  a  w e e k ly  b a s i s .  S o m e t i m e s  i t ’s  e v e n  
h a r d  o n  a  m o n t h ly  b a s i s ,  b u t  t h at  d o e s n ’t  m e a n  

t h at  p r o g r e s s  i s n ’t  s t i l l  h a p p e n i n g .”

TA K I N G  M E A S U R E M E N T S

“ I f  you bui ld a habit to take progress pictures at 
the same t ime every week, then you should 

measure your arms at this same t ime and log i t . ”

T R A C K I N G  S C A L E  W E I G H T



 I t ’s  i m p o r ta n t  t o  t r a c k  yo u r  s c a l e  w e i g h t  o n  t h e  
s a m e  s c a l e  a n d  at  t h e  s a m e  t i m e  w e e k ly .  I f  yo u  a r e  g o i n g  
t o  ta k e  m e a s u r e m e n t s  a n d  p r o g r e s s  p i c t u r e s  at  t h e
s a m e  t i m e  e v e ry  w e e k ,  t h e n  I  wa n t  yo u  t o  t o s s  i n  a  s c a l e  
m e a s u r e m e n t  a s  w e l l .  Yo u  w i l l  n e e d  i t  t o  h e l p  yo u  m a k e  
a d j u s t m e n t s  t o  yo u r  d i e t  t o  m a k e  s u r e  t h at  yo u  a r e
e at i n g  e n o u g h  t o  g r o w  w i t h o u t  e at i n g  t o o  m u c h  a n d  
p u t t i n g  o n  a  s i g n i f i c a n t  a m o u n t  o f  b o dy  fat .  Yo u  s h o u l d  
t ry  t o  s e e  g a i n s  o f  ¼- 2 l b s  p e r  w e e k .  I f  yo u  g a i n  l e s s  
t h a n  t h i s  o n  a  c o n s i s t e n t  w e e k ly  b a s i s  t h e n  yo u  l i k e ly  
a r e n ’t  e at i n g  e n o u g h  t o  g r o w .  I f  yo u  g a i n  m o r e  t h a n  t h i s  
o n  a  c o n s i s t e n t  w e e k ly  b a s i s  t h e n  yo u  a r e  p r o b a b ly  
p u t t i n g  o n  b o dy  fat .  E v e n  2 l b s  p e r  w e e k  c o n s i s t e n t ly  
m i g h t  b e  a  r e s u lt  o f  e xc e s s  fat  g a i n .  T h i s  i s  w h e r e  yo u  
wa n t  t o  r e s o r t  t o  yo u r  p r o g r e s s  p i c t u r e s  t o  s e e  i f  
yo u ’v e  b e e n  g a i n i n g  b o dy  fat  o v e r  t i m e .

 T h e  i m p o r ta n t  t h i n g  t o  r e m e m b e r  i s  t h at  
r e c o r d i n g  d ata  i s  n o t  o n ly  t h e  b e s t  way  t o  t r a c k  
p r o g r e s s ,  b u t  i t  c a n  s h o w  yo u  l a c k  o f  p r o g r e s s  a s  w e l l .  
Yo u  n e e d  t o  k n o w  t h i s  i n f o r m at i o n  t o  c o n t i n u e  p u s h i n g  
h a r d  i n  t h e  gy m ,  m a k e  d i e ta ry  a d j u s t m e n t s ,  a n d  s e e  
w h e r e  yo u  a r e  fa i l i n g .  I f  yo u  c a n  c o r r e c t  t h e  pa r t s  o f  
yo u r  p l a n  t h at  a r e n ’t  w o r k i n g  t h e n  yo u  w i l l  m a k e  
p r o g r e s s .
 I  g u a r a n t e e  t h at  i f  yo u  k e e p  d e ta i l s  a b o u t  yo u r  
p e r f o r m a n c e  w i t h  t h e  p l a n  t h at  i t  w i l l  s h o w  yo u  w h at  
yo u  n e e d  t o  f i x  t o  k e e p  m a k i n g  p r o g r e s s .  A d j u s t m e n t s  t o
a n y  p l a n  a r e  c r u c i a l  a n d  yo u  w i l l  n o t  k n o w  h o w  t o  m a k e  
a d j u s t m e n t s  i f  yo u  a r e n ’t  c o l l e c t i n g  d ata .  U s e  t h e s e  
m e t h o d s  t o  t r a c k  yo u r  p r o g r e s s  a n d  m a k e  a d j u s t m e n t s   
f o r  m a x i m u m  g a i n z  o v e r  t i m e !

“ I f  you eat in a calor ic surplus then you wi l l  gain 
weight. I f  you are not gaining weight then you are 

l ikely not eat ing enough to grow. I f  you are gaining 
weight too quickly then you might be putt ing on 

unwanted body fat . ”



 W h e n  I  t o l d  p e o p l e  “E v e ry  D ay  i s  A r m  D ay” ,  s o m e  
p e o p l e  s a i d  t h at  i t ’s  o v e r  t r a i n i n g .  O v e r  t r a i n i n g  i s  
s i m p ly  a  r e s u lt  o f  t r a i n i n g  t o o  h a r d ,  t o o  f r e q u e n t ly ,  
a n d  fa i l i n g  t o  m a k e  p r o g r e s s .  I ’m  n o t  a f r a i d  o f  o v e r  
t r a i n i n g  b e c a u s e  I  f e e l  t h at  m o s t  p e o p l e  h av e  n e v e r  
c o m e  n e a r  i t !
 I ’l l  a d m i t  t h at  t r a i n i n g  yo u r  a r m s  w i t h  a  f u l l  
r o u t i n e  a n d  r i g o r o u s  w o r ko u t  e v e ry  d ay  i s  m o r e  t h a n  
l i k e ly  g o i n g  t o  b e  o v e r  t r a i n i n g  f o r  9 9 %  o f  t h e  
p o p u l at i o n .  A f t e r  a l l ,  t h e  m u s c l e  c a n ’t  g r o w  w i t h o u t  
r e s t  a n d  i f  yo u  b l a s t  a r m s  7  d ays  a  w e e k  t h e n  I  d o u b t  
t h e y  w i l l  g r o w .  H o w e v e r ,  I  t r u ly  b e l i e v e  t h at  yo u  c a n  
t r a i n  a  pa r t  o f  yo u r  a r m s  e v e ry  d ay  a n d  s t i l l  m a k e  
p r o g r e s s .  T h i s  # E D I A D  e B o o k  i s  d e s i g n e d  t o  s t i m u l at e
t h e  a r m s  a s  f r e q u e n t ly  a s  p o s s i b l e  w i t h o u t  r e a c h i n g  
o v e r  t r a i n i n g .  I f  w e  c a n  a c h i e v e  t h i s  t h e n  t h i s  i s  t h e  
fa s t e s t  way  t o  b u i l d  b i g g e r  a r m s .  I t ’s  w h at  I  d i d  t o  b u i l d  
a r m s  a n d  I  h o p e  t h at  m y  m e t h o d s  w i l l  w o r k  f o r  yo u  t o o !
 I t ’s  i m p o r ta n t  t o  n o t e  t h at  e v e ry b o dy  r e c o v e r s  
at  d i f f e r e n t  r at e s .  W e i g h t  l i f t i n g  i s  d a m a g i n g  t o  t h e  
m u s c l e  a n d  t h e  n e rv o u s  sys t e m .  I t ’s  i m p o r ta n t  t o  g e t
p r o p e r  r e c o v e ry  o r  e l s e  yo u r  b o dy  w i l l  b r e a k  d o w n  
o v e r  t i m e .  I  b e l i e v e  i t  i s  i m p o r ta n t  t o  pay  at t e n t i o n  t o  
yo u r  b o dy  a n d  i m p l e m e n t  e x t r a  r e s t  w h e n  n e e d e d .
S o m e  p e o p l e  d o  n o t  h av e  t h e  s a m e  a b i l i t y  t o  r e c o v e r  a s  
q u i c k ly  a s  o t h e r s .  R e m e m b e r  t h e  l a s t  s e c t i o n  a b o u t  
t r a c k i n g  p r o g r e s s ?  T h at  s e c t i o n  w i l l  c o m e  i n t o  p l ay  
h e r e .

“The important thing to remember is that 
recording data is not only the best way to t rack 
progress, but i t  can show you lack of progress 

as wel l . ”



 I f  yo u  a r e  t r a c k i n g  a l l  t h e  d ata  t h at  I  d i s c u s s e d  
i n  t h e  p r e v i o u s  c h a p t e r  t h e n  yo u  c a n  s e e  i f  yo u  a r e  
m a k i n g  p r o g r e s s ,  s tay i n g  i n  a  p l at e a u ,  o r  a c t u a l ly  g o i n g
b a c k wa r d s  w i t h  p r o g r e s s .  I f  yo u  a r e  n o t  m a k i n g  
p r o g r e s s  a n d  t h i n k  t h at  yo u  a r e  o v e r t r a i n i n g  t h e n  yo u  
m ay  n e e d  t o  i m p l e m e n t  a n  e x t r a  d ay  o r  t w o  o f  c o m p l e t e  
r e s t  i n t o  t h i s  p l a n .  Yo u  c a n  d o  t h i s  w i t h o u t  m o d i f y i n g  
t h e  w o r ko u t s  o r  s t r u c t u r e  o f  w o r ko u t  d ays  a s  w e l l .  I f  
yo u  n e e d  e x t r a  r e s t ,  i t ’s  a s  s i m p l e  a s  a d d i n g  i n  a n  e x t r a  
r e s t  d ay  a n d  a l l o w i n g  yo u r  b o dy  t h e  r e s t  a n d  r e c o v e ry  
t h at  i t  n e e d s .
 H e r e  a r e  s o m e  s i g n s  a n d  sy m p t o m s  t o  l o o k  f o r  
t h at  m i g h t  m e a n  yo u  a r e  o v e r  t r a i n i n g :

- H i t t i n g  a  p l at e a u  f o r  m o r e  t h a n  3  w e e ks  r e g a r d i n g  
s t r e n g t h  a n d  p e r f o r m a n c e .

- E xc e s s i v e  s o r e n e s s  o f  t h e  m u s c l e s  d u r i n g  t h e  w o r ko u t  
r e s u lt i n g  i n  a  w e a k / fat i g u e d  f e e l i n g .

- L o s s  o f  a p p e t i t e .

- S t r u g g l e  t o  fa l l  a s l e e p  o r  s tay  a s l e e p .

- T h e  c o n s ta n t  f e e l i n g  o f  b e i n g  l e t h a r g i c  a n d  t h e  d e s i r e  
t o  s l e e p .

- M u s c l e  l o s s  a n d / o r  t h e  s i z e  o f  t h e  m u s c l e  g e t t i n g  
s m a l l e r .

- Fa i l u r e  t o  g e t  a  p u m p .

 T h e s e  a r e  o n ly  s o m e  o f  t h e  ways  t h at  yo u r  b o dy  
m i g h t  b e  t e l l i n g  yo u  t h at  yo u  a r e  o v e r t r a i n i n g .  D o n ’t  b e  
a f r a i d  t o  ta k e  a n  e x t r a  r e s t  d ay  h e r e  a n d  t h e r e .  I f  yo u
f o l l o w  t h i s  p l a n  f o r  l o n g e r  t h a n  4 - 6  w e e ks  t h e n  I  c a n  
a l m o s t  g u a r a n t e e  t h at  yo u  w i l l  n e e d  t o  i m p l e m e n t  a n  
e x t r a  r e s t  d ay  o r  t w o  o v e r  t h e  f o l l o w i n g  2 - 3  w e e ks .  
T h i s  w i l l  l i k e ly  b e  n e e d e d  t o  a l l o w  yo u r  b o dy  t o  c at c h  u p .  
T h at  s a i d ,  i f  yo u  a r e  c o n s i s t e n t ly  m a k i n g  p r o g r e s s  t h e n  
s t i c k  w i t h  i t !  I f  yo u ’r e  m a k i n g  p r o g r e s s  t h e n  yo u  a r e  
d e f i n i t e ly  n o t  o v e r t r a i n i n g  a n d  c a n  c o n t i n u e  t o  f o c u s  
o n  m a k i n g  g a i n z !



 I  h av e  n o  d o u b t  t h at  i f  yo u  w o r k  h a r d  a n d  a p p ly  
a l l  t h e  p r i n c i p l e s  i n  t h i s  e B o o k  t h at  yo u  w i l l  s e e  
p r o g r e s s .  J u s t  r e m e m b e r  t h at  w o r k i n g  h a r d  i s  o n ly  pa r t  
o f  i t  a n d  t h at  yo u  w i l l  n e e d  t o  a p p ly  yo u r s e l f  t o wa r d s  
t r a c k i n g  p r o g r e s s  a n d  i m p l e m e n t i n g  p r o p e r  n u t r i t i o n  
i n  o r d e r  f o r  t h i s  p l a n  t o  w o r k  at  i t ’s  b e s t .  I t ’s  e a sy  t o
t r a i n  a r m s  e v e ry  d ay ,  b u t  i t ’s  n o t  e a sy  t o  m a k e  p r o g r e s s .  
A b o v e  a l l ,  I  wa n t  yo u  t o  f o c u s  o n  h av i n g  f u n .  T h e  w o r k  
yo u  p u t  i n  at  t h e  gy m  s h o u l d  b e  s o m e t h i n g  t h at  yo u  e n j oy .  
T h e  d i e t  t h at  yo u  f o l l o w  s h o u l d  b e  s o m e t h i n g  t h at  yo u ’r e  
p r o u d  t o  s t i c k  t o .  I f  yo u  a r e n ’t  e n j oy i n g  t h i s  p r o c e s s  
t h e n  yo u  s h o u l d  f i n d  a n o t h e r  h o b by .  R e m e m b e r  t h at  t h i s  
i s  a l l  a b o u t  h av i n g  f u n  a n d  w o r k i n g  o n  s e l f -
i m p r o v e m e n t .  I f  yo u  m a k e  s u r e  t o  p r i o r i t i z e  f u n  i n
t o  t h i s  p l a n  t h e n  i t  m a k e s  t h e  g a i n z  f e e l  t h at  m u c h  
b e t t e r !
 T h a n k  yo u  f o r  p u r c h a s i n g  t h e  B M F I T  E D I A D  e B o o k !  
I  h o p e  t h at  t h i s  e B o o k  e n d e d  u p  g i v i n g  yo u  a l l  o f  t h e  
i n f o r m at i o n  a n d  g a i n z  t h at  yo u  e x p e c t e d .  I  w o r k  h a r d
t o  g i v e  t h e  S Q U A D  w h at  t h e y  a s k  f o r  a n d  I  c a n ’t  d o  w h at  I  
d o  w i t h o u t  yo u !  P l e a s e  m a k e  s u r e  t o  ta g  m e  i n  yo u r  
p r o g r e s s  p i c s  o n  s o c i a l  m e d i a .  I  wa n t  t o  s h a r e  i n  t h e
p r o g r e s s  w i t h  yo u !  I  a p p r e c i at e  yo u r  s u p p o r t .  N o w  g e t  
t o  w o r k  a n d  r e m e m b e r  t h at  E v e ry  D ay  i s  A r m  D ay .

# S Q U A D

“ I  bel ieve i t  is important to pay attent ion to your 
body and implement extra rest when needed. 
Some people do not have the same abi l i ty to 

recover as quickly as others. ”


