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1) Reasons to Read and Study This Book   

1.1. Trainers and  Exercisers 

1.2. What does the reader need to know!   

2) History of Weight Training & Weight Lifting  

3) Overview of the Muscular System and its Function 

4) Physiology of Weights Training 

4.1. Weights training ‐ Progressive Resistance Exercise 

4.2. Eccentric/Concentric  

4.3. Isotonic/Isometric  

4.4. Open and Closed Kinetic Chain 

4.5. Overtraining Effect 

4.6. Training & Aging  

5) Training Concepts  

5.1.              De Lorme – Progressive resistance exercise & resistance training  

5.2.              Oxford Resistance Training  

5.3.              Richard A. Berger's 6RM   

5.4.              Ascending Pyramid  

5.5.              Reversed Pyramid  

5.6.              Ascending/Descending Pyramid  

5.7. Descending/Ascending Pyramid  

5.8.              'Drop Sets' 

5.9.  1 ½ Reps System  

5.10. Supersets 

5.11. Bodyweight Movements 

5.11.1. Typical bodyweight Exercises  

5.12. Plyometric Training   
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5.12.1. Overview  

5.12.2. The Physiological Concept of Plyometric Training 

5.12.3. General Points to Conceder when Planning Plyometric Training 

5.13. French Contrast Training  

5.13.1. Tips for Coaches 

5.14. Circuit Training  

5.15. Metabolic Stress  

6) Basic Training Principles 

7) Advanced Training Principles 

7.1. Intensity Overview  

7.1.1. Time  

7.1.2. Load 

7.1.3. The Shock Effect (Shock the 

Muscle) 

7.1.4. Forced Repetitions 

7.1.5. Partial Repetitions  

7.1.6. Isolation 

7.1.7. Negative Repetitions 

(Eccentric Phase) 

7.1.8. Forced Negative Repetitions 

7.1.9. 'Cheating' 

7.1.10. 'Heavy‐Duty' Days   

7.1.11. Pre‐Exhaustion Training  

7.2. Power Training Principles 

Overview  

7.2.1. Resting Sets 

7.2.2. Priority  

7.2.3. Intuitive Training  

7.2.4. Synergists & Prime Movers 

Isolation 

7.2.5. You Go I Go  

7.2.6. Iso‐Dyna Metric  

7.2.7. One Set Exercise Round 

7.2.8. The 21 Technique 

7.2.9. Accelerated Repetitions  

7.2.10. Progressive Load Planning  

8) Know Your Body Type and How to Train It  

8.1. Body Types Overview  

8.2. Ectomorph Training  

8.3. Mesomorph Training  

8.4. Endomorph Training 

9) The Gym  

9.1. How to Choose a Gym 

9.2. How to Choose a Personal Trainer 

9.3. Machines or Free Weights    

9.4. Gym Equipment  
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9.4.1.  Plate Loaded Machines 

9.4.2.  Stack & Pin Machines  

9.4.3.  Smith Machine  

9.4.4.  MaxRack & Jones Machine 

9.4.5.  Free Weights 

9.4.6.  Isokinetic Machines  

9.4.7.  Cardio Machines  

9.4.8.  Other Training Aids  

9.5. Training Partner, Spotter or 'Flying Solo' 

10) Training Programs  

10.1. Training Design Process 

10.2. Training Programs for Beginners  

10.3. Training Programs for Intermediate   

10.4. Advanced Training Programs 

10.4.1. Quality Training  

10.4.2. Trisets & Giant Sets 

10.4.3. Double Split Training Routine 

10.4.4. 'Surprise' Sets 

10.4.5. Double Time Tension or Continuous Tension  

10.4.6. Effective Peak Contraction  

10.4.7. 4 X 1RM (Rest‐Pause) 

10.4.8. Heavy‐Duty Training  

10.5. Training Programs for 'Weight Loss' 

10.6. Training Programs for Muscle Gain  

10.7. Plyometric Training Programs  

11) Cardio (Vascular) Training  

11.1. Principles  

11.2. Let's Run! 

11.2.1. Long Distance Running Progressive Program  

12) Body Parts Exercises 

12.1. Shoulders – 'V' Shape Edge 

12.1.1.  Dumbbells  
1) Dumbbell Presses  
2) One Arm Dumbbell Presses  
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3) Alternate Front Dumbbell Raises  
4) One Dumbbell Two Hands Front Raise 
5) Dumbbells Upright Rows  
6) Lateral Dumbbell Raise  
7) One Arm Lateral Dumbbells Raises 
8) Lying One Arm Dumbbell Side Laterals  
9) Bent‐Over Dumbbell Lateral Raises  
10) One‐Arm Bent‐Over Dumbbell Lateral Raises  
11) Arnold Presses  
12) Reveres Overhead Dumbbell Lateral Raise 
13) Bent‐Over Reverse Dumbbell Raise 
14) Bent‐Over Front Dumbbell Raise     
15) Incline Bench Reverse Dumbbell Raise  
16) Incline Bench Dumbbell Lateral Raise 
17) Incline Bench Dumbbell Front Raise  
18) Lying Dumbbell Rear Lateral Raise 
19) Lying Dumbbell Front Raise 
20) Lying Dumbbell Lateral Raise 
21) Lying One Arm Dumbbell Rear Lateral Raise 
22) Lying One Arm Dumbbell Lateral Raise 
23) Lying One Arm Dumbbell Front Lateral Raise 
24) Standing Dumbbell Front Raise  
25) Seated Dumbbell Front Raise  
26) Seated Incline Dumbbell Front Raise  
27) Standing Alternate Hammer Dumbbell Front Raise  
28) Seated Alternate Hammer Dumbbell Front Raise  

12.1.2.  Barbell   
29) Standing Military Presses 
30) Seated Military Presses 

 31) Standing Presses behind the Neck  
 32) Seated Presses behind the Neck  

33) Upright Rows  
34) Barbell Front Raises  
35) Barbell Overhead Front Raises  
36) Inclined Barbell Front Raises  
37) Bent‐Over Front Raises  
38) Clean & Press  
39) Push Presses  

12.1.3. Cable  
40) Cross‐Over Cable Side Laterals  
41) One Arm Cross‐Over Cable Side Laterals  
42) One Arm Rear Cross‐Over Cable Side Laterals  
43) Bent‐Over Cross‐Over Cable Lateral Raises 
44) One Arm Bent‐0ver Cross‐Over Cable Lateral Raises  
45) Cable One‐Arm Side Lateral Raises 
46) Seated One‐Arm Cross Cable Laterals  
47) Cable Front Raises with Pulley Bar 
48) Cable Front Raises with Pulley Bar Variation  
49) One Arm Cable Front Raises 
50) Upright Rows with Pulley Bar 
51) Reverse Cable Cross‐Over  
52) High Pulley Cable Face Pull With Rope  
53) Seated Cable Face Pull With Rope  

12.1.4. Machines  

54) Smith Standing Military Presses 
55) Smith Seated Military Presses 
56) Smith Presses behind the Neck 
57) Smith Upright Rows 
58) Machine Lateral Raises  
59) Shoulders Press Machine 
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60) Reverse Pec‐deck flys 
61) Seated Plate Loaded Shoulders Press  

 

12.1.5. Bodyweight  

12.1.6. Kettlebell 

12.1.7. Other Training Aids   

12.2. Chest – Men's Virility  

12.2.1.  Dumbbells  
62) Flat Bench Dumbbells Chest Press 
63) Incline Bench Dumbbells Press 
64) Decline Bench Dumbbells Press 
65) Flat Bench Dumbbells Flys  
66) Incline Dumbbells Flys  
67) Decline Dumbbells Flys 
68) Cross Bench Dumbbell Pull‐Overs p.220 
69) Two Dumbbells Pull‐Overs missing  
70) Dumbbells 'Around the World' image is missing  

12.2.2.  Barbell  
71) Flat Bench Barbell Chest Press 
72) Narrow Grip Bench Press  
73) Wide Grip Bench Press  
74) Incline Bench Barbell Chest Press  
75) Decline Bench Barbell Chest Press  
76) Barbell Pull‐Overs 
77) Flat Bench Barbell Pull‐Overs – Bent Arms also back 
78) Flat Bench Barbell Pull‐Overs – Straight Arms 
79) Bent Arms/Straight ‐ Decline Pull‐Overs 
80) Barbell Pull‐Over & Press 

12.2.3.  Cable   
81) Standing Cable Cross‐Overs  
82) Standing Horizontal Cable flys  
83) Floor Pulley Cable flys/Pull‐Ups  
84) Standing (Top Pulley) Cable Chest Press 
85) Standing Cable Horizontal Chest Press  
86) Kneeling Cable Chest Press (Floor Pulley) 
87) Flat Bench Cable Flys 
88) Incline Bench Cable Flys 
89) Decline Bench Cable Flys  
90) Standing Floor Pulley Cable Cross‐Overs 
91) Standing straight arms Pulldowns 
92) Seated Incline Cable Pullovers  

12.2.4. Machines 
Working Station  
93) Smith Machine Chest Press 
94) Smith Machine Incline Chest Press  
95) Smith Machine Decline Chest Press 
96) Assisted parallel bars dips  
Pin Lever Machines  
97) Pec‐Deck Flys 
98) Butterfly Pec deck  
99) Pull‐Overs Machine  
Plate Loaded  
100) Seated Plate‐Loaded Chest Press   
101) Seated Plate‐Loaded Incline Chest Press  
102) Seated Plate‐Loaded Decline Chest Press  



 

www.imfitaustralia.com                                                            ILAN Machoro                                                                     Page 6 of 560 

103) Supine Plate‐Loaded Chest Press    

 

12.2.5. Bodyweight  

12.2.6. Kettlebell  

12.2.7. Other Training Aids  

12.3. Back 

12.3.1.  Dumbbells  

104) Two Arms Bent‐Over Dumbbell Rows 
105) One Arm Dumbbell Rows 
106) Cross Bench Bent Arms Dumbbell Pullovers 
107) Dumbbells Deadlifts 
108) Dumbbells Shrugs  
109) Dumbbells Shrugs behind the Back replace the image  

12.3.2.  Barbell   
110) Bent‐Over Barbell Rows  
111) 'Yates Rows' – Reverse Grip 
112) T‐Bar Rows  
113) Bench Barbell Rows – Prone Barbell Rows 
114) Incline Bench Barbell Rows 
115) Flat Bench Bent Arms Barbell Pullovers 
116) Barbell Power Clean 
117) Barbell High Pulls 
118) Deadlift 
119) 'Good Morning' (standing & seated) 
120) Barbell Shrugs  
121) Barbell Shrugs behind the Back  
122) Barbell Upright Rows  

12.3.3.  Cable 
123) Wide Grip Front Lat Pulldown  
124) Medium Grip Lat Pulldown  
125) Narrow Reverse Grip Lat Pulldown 
126) Behind The Neck Lat Pulldown  
127) 'V' Bar Lat Pulldown  
128) One‐Arm Lat Pulldown  
129) Standing One‐Arm Cable Rows 
130) Seated One‐Arm Cable Rows 
131) Seated Cable Rows  
132) Straight Arms Pulldown with Pulley Bar  
133) Cable Upright Rows  

12.3.4. Machines  
Working Station  
134) Smith Machine Front Shrugs  
135) Smith Machine Behind the Back Shrugs  
136) Smith Machine Upright Rows  
137) Smith Machine Bent‐Over Rows  
138) Smith Machine Reverse Grip Bent‐Over Rows 
Pin Lever Machines   
139) Pulldown Pin Machine  
140) Seated Rowing Machine  
141) Hyperextension Machine  
142) Pullovers Machine 
143) Assisted Chin up Machine  
Plate Loaded  
144) Plate Load T‐Bar Row Machine   
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145) Plate Load Lat Pulldown Machine 
146) Plate Load Rowing Machine  
147) Plate loaded Shrugs 
148) Reverse hyperextensions 

12.3.5. Bodyweight 
149. Open Grip Chin‐Ups 
150. Pull‐Ups Behind The Neck 
151. Narrow/Medium Overhand Grip Chin‐Ups 
152. Reverse Narrow/Medium Grip Chin‐Ups 
153. 'V' Bar Pull‐Ups 
154. Bench Hyperextensions 
155. Twist Hyperextensions 
156. Incline Reverse Hyperextensions  
157. Horizontal Bench Hyperextensions  
158. Reverse Plank Hyperextensions 
159. Hanging Serratus Crunches  

12.3.6. Training Aids    
160. Plate Loaded Bench Press Shrugs  
161. Trap‐Bar Shrugs  

12.3.7. Kettlebell 

12.4. Arms 

12.4.1.  Biceps 

12.4.1.1. Dumbbells  
162. Standing Supinated Dumbbell Curls 
163. Standing Supinated Alternate Dumbbell Curls 
164. Seated Supinated Dumbbell Curls  
165. Seated Supinated Alternate Dumbbell Curls 
166. Standing Radial Dumbbell Curls 
167. Standing Radial Alternate Dumbbell Curls 
168. Seated Radial Dumbbell Curls  
169. Seated Radial Alternate Dumbbell Curls 
170. Incline Supinated Dumbbell Curls 
171. Incline Supinated Alternate Dumbbell Curls 
172. Incline Radial Dumbbell Curls 
173. Incline Radial Alternate Dumbbell Curls 
174. Lying Supinated Dumbbell Curls 
175. Lying Supinated Alternate Dumbbell Curls 
176. Lying Radial Dumbbell Curls 
177. Lying Radial Alternate Dumbbell Curls 
178. Preacher Chair Supinated Dumbbell Curls 
179. Preacher Chair Supinated Alternate Dumbbell Curls 
180. Preacher Chair Single Arm Supinated Dumbbell Curls 
181. Preacher Chair Reverse (Pronated) Dumbbell Curls 
182. One Arm Reverse (Pronated) Dumbbell Preacher Curls 
183. Standing Reverse Dumbbell Curls 
184. Hammer Preacher Curls 
185. Standing Alternate Dumbbells Hammer Curls  
186. Optional, Execute Hammer Curls With Both Arms 
187. Standing One‐Arm Cross‐body Hammer Curls  
188. Seated Dumbbell Hammer Curls  
189. Seated Alternate Dumbbell Hammer Curls  
190. Standing Alternate Dumbbell Curls to Forehead  
191. Bent‐Over One‐Arm Concentration Curls 
192. Seated Concentration Curls  
193. Incline Prone Dumbbell Curls 
194. Flat Bench Prone Dumbbell Curls  

12.4.1.2. Barbell  
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195) Standing Barbell Curls 
196) Wide Grip Barbell Curls  
197) Narrow Grip Barbell Curls 
198) Reversed Barbell Curls  
199) EZ bar Reversed Curls  
200) Barbell Curls with Arm Blaster (to accessories) 
201) EZ bar Curls with Arm Blaster (to accessories) 
202) Barbell Cheating Curls  
203) Preacher Bench Barbell Curls  
204) Preacher Bench Barbell Close Grip Curls  
205) Preacher Bench EZ bar Curls  
206) Preacher Bench Close Grip EZ Bar Curls  
207) Preacher Bench Reverse Curls  
208) Preacher Bench EZ bar Reverse Curls  
209) Standing Forehead Barbell Curls   
210) Barbell Slide Curls  
211) Bent‐Over Barbell Concentration Curls 
212) Prone Barbell Curls (Spider Curls) 
213) Prone EZ bar Curls 
214) Incline Prone Barbell Curls  
215) Incline Prone EZ Bar Curls (bar variation) 

12.4.1.3. Cable  
216) Standing Cable Curls  
217) Reverse Cable Curls  
218) One Arm Cable Curls  
219) One Arm Reverse Cable Curls 
220) Cable Preacher Curls  
221) Reverse Cable Preacher Curls 
222) One Arm Cable Preacher Curls 
223) Reverse One‐Arm Cable Preacher Curls 
224) Cable Stretch Curls (Behind the Back Cable Curls) 
225) One Arm Cable Stretch Curls  
226) High Pulley Concentration Curls 
227) High Pulley One Arm Concentration Curls 
228) Seated/Kneeling High Pulley Concentration Curls 
229) Cable Rope Hammer Curls  
230) Floor Cable Curls 
231) Supine Cable Curls  
232) 'Guillotine' Curls 
233) Cable Drag Curls  

 

12.4.1.4. Other Training Aids  

12.4.2.  Triceps 

12.4.2.1. Dumbbells  

12.4.2.2. Barbell  

12.4.2.3. Cables  

12.4.2.4. Other Training Aids 

12.4.3.  Forearms 

12.4.3.1. Dumbbells  

12.4.3.2. Barbell  

12.4.3.3. Cables  
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12.4.3.4. Other Training Aids 

12.5. Legs 

12.5.1. Quadriceps 

12.5.1.1. Dumbbells  

12.5.1.2. Barbell  

12.5.1.3. Cables  

12.5.1.4. Other Training Aids  

12.5.2. Hamstrings  

12.5.2.1. Dumbbells  

12.5.2.2. Barbell  

12.5.2.3. Cables  

12.5.2.4. Other Training Aids 

12.5.3. Glutes  

12.5.3.1. Dumbbells  

12.5.3.2. Barbell  

12.5.3.3. Cables  

12.5.3.4. Other Training Aids 

12.5.4. Calves 

12.5.4.1. Dumbbells  

12.5.4.2. Barbell  

12.5.4.3. Cables 

12.5.4.4. Other Training Aids 

12.5.5. Abductors  

12.5.6. Adductors  

12.6. Abdominals 

12.6.1. Rectus Abdominis  

12.6.2. Obliques  

13) Body & Soul – Psychology of Weight Training  

14) Diet, Nutrition & Supplements  

15) Drugs & Steroids ‐ Cause and Effect   
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A. Definitions and Gym Terminology  

B. Plyometric  

C. French Contrast Training  

D. Deadlifts Variations 

E. Complete Glycaemic Index (GI) of Foods List 

F. Strength Standards 

G. Half Marathon – Long Distance Running Schedule  

 

 


