
Tonka Track Tonka Track
Day 1 - Full Body - Bilateral Day 2 - Full Body - Unilateral

Exercise Reps Weight Int. Reps Weight Int. Reps Weight Int. Reps Weight Int. Exercise Reps Weight Int. Reps Weight Int. Reps Weight Int. Reps Weight Int.

10 Light 8 Med 8 Med 6 Med 8/ea Light 8/ea Med 6/ea Med 6/ea Med

10 Med 8 Med 8 Med 6 Med 8/ea Med 8/ea Med 6/ea Med 6/ea Med

10 Med 8 Med 8 Med 6 Hvy 8/ea Med 8/ea Med 6/ea Med 6/ea Med

8 Light 8 Med 6 Med 6 Med 10/ea Light 10/ea Med 8/ea Med 8/ea Med

8 Med 8 Med 6 Med 6 Med 10/ea Med 10/ea Med 8/ea Med 8/ea Med

8 Med 8 Med 6 Med 6 Hvy 10/ea Med 10/ea Med 8/ea Med 8/ea Med

4 4 4 4 3/ea 3/ea 4/ea 4/ea

4 4 4 4 3/ea 3/ea 4/ea 4/ea

4 4 4 4 3/ea 3/ea 4/ea 4/ea

10 Light 8 Med 8 Med 6 Med 8/ea Light 8/ea Med 6/ea Med 6/ea Med

10 Med 8 Med 8 Med 6 Med 8/ea Med 8/ea Med 6/ea Med 6/ea Med

10 Med 8 Med 8 Med 6 Med 8/ea Med 8/ea Med 6/ea Med 6/ea Med

8 Light 8 Med 6 Med 6 Med 8/ea Light 8/ea Med 6/ea Med 6/ea Med

8 Med 8 Med 6 Med 6 Med 8/ea Med 8/ea Med 6/ea Med 6/ea Med

8 Med 8 Med 6 Med 6 Hvy 8/ea Med 8/ea Med 6/ea Med 6/ea Med

3 3 4 4 3/ea 3/ea 4/ea 4/ea

3 3 4 4 3/ea 3/ea 4/ea 4/ea

3 3 4 4 3/ea 3/ea 4/ea 4/ea

10 Med 10 Med 8 Med 8 Med 6/ea Med 6/ea Med 5/ea Med 5/ea Med

10 Med 10 Med 8 Med 8 Med 6/ea Med 6/ea Med 5/ea Med 5/ea Med

10 Med 10 Med 8 Med 8 Med 6/ea Med 6/ea Med 5/ea Med 5/ea Med

:15s :20s :25s :25s 8 8 10 10

:15s :20s :20s :25s 7 8 9 10

:15s :20s :20s :25s 6 8 8 10

8/ea Med 10/ea Med 10/ea Med 12/ea Med :15s/ea :20s/ea :25s/ea :25s/ea

8/ea Med 10/ea Med 10/ea Med 12/ea Med :15s/ea :20s/ea :20s/ea :25s/ea

8/ea Med 10/ea Med 10/ea Med 12/ea Med :15s/ea :20s/ea :20s/ea :25s/ea

Lat Pulldown

Hallow Hold

Russian Twist

Bulgarian/RFE Split Squat

Db 1-Arm Row

Split Stance Box/Lunge Switch 
Jump

SL RDL/SL Deadlift

Alternating DB Incline Bench

SL Tuck Jump

Goblet Lateral Lunge

Lying Leg Raises

Side Plank

Narrow Grip DB/BB Bench

Broad Jump

Box/Vertical Jump

DB/BB RDL

Chest Supported Row

Goblet/Front/Back Squat
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