
 

 
Beginners: Fundamental 3 

 
Day 1 Progressions 

 
 

Weeks  Sets  Duration  

Week 1  3  30 - 45 Seconds 

Week 2  3  45 Seconds 

Week 3  4  45 Seconds - 1 Minute 

Week 4  4  1 Minute 
 
 

Day 2 Progressions 
 
 

Weeks  Sets  Repetitions 

Week 1  3  12 

Week 2  3  12-15 

Week 3  4  15 

Week 4  4  20 
 

 

 



 

Day 1: Core 
 

Exercise   Sets  Duration  

Side Plank(Right)  3  30 - 45 Seconds 

Plank  3  30 - 45 Seconds 

Side Plank(Left)  3  30 - 45 Seconds 

 
Note: If needed use a platform knee level or slightly above the knee 

 

Day 2: Abdominal 
 

Exercise   Sets  Repetitions 

Side Crunches(Each 
Side) - Optional  

3  15 - 20 

Crunches or Machine 
Crunches 

3  15 - 20 

Leg Raises - Optional  3  15 - 20 

Back Extensions or 
Machine Back 
Extensions 

3  15 - 20 

 


