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Python Power Assessment Guide 

 
Print off this sheet and fill in the blanks with your results. Exercise instructions follow. 
 

Test  Date: 

Seated Row Strength (4‐6 RM) 

Bicep Curl Strength (4‐6 RM) 

Max # of Inverted Rows in 5 Minutes 

Max Hang Time from a Fat Bar 

 

Warmup Protocol for Seated Row Strength 

1. Perform the Python Power Dynamic Warmup 

2. Pick a weight about 50% of what you think you’ll be working with  for the Seated Row 
and do 8 reps in perfect form (Eg. estimated 4‐6RM is 150 lbs, start with 75 lbs) 

3. Add 10‐20% and perform a set with 3 reps (Eg. 100 lbs) 

4. Add another 10‐20% and perform a set with 1 rep (Eg. 120 lbs) 

5. Add another 10‐20%  to bring  the weight  to  just over 90% of your estimated working 
weight and perform 1 rep (Eg. 140 lbs) 

6. Rest 1‐2 minutes then perform your max set 

7. If you hit 6 reps and you think you can go heavier, stop the set, rest 3‐4 minutes, then 
try again 

8. Rest 5‐8 minutes between tests 

 

Warmup Protocol for Subsequent Exercises 

1. Bicep Curl Strength: pick a weight about 10‐20% lighter than your estimated 4‐6RM and 
perform 3 reps (Eg. estimated 4‐6RM is 100 lbs, so use 85 lbs) 

2. Max # of Inverted Rows: perform 1 set of 4 Inverted Rows 
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