
Εμπροζθολαίμιες πιέζεις ώμων / ώμοι 

4  σετ  8 επαναλήψεις  

Υψηλή κωπηλαηική / ωμο-ηραπέζιοι 

3 σετ 10 επαναλήψεις 

Πλάγιες εκηάζεις αληήρων / ώμοι 

3 σετ 12 επαναλήψεις 

Εκηάζεις ηρικεθάλων ζε πάγκο (ίζιο) / 

ηρικέθαλοι 

5 σετ 8 επαναλήψεις  

Κάμψεις δικεθάλων με μπάρα / δικέθαλοι 

5 σετ 8 επαναλήψεις  

Δεζποηικό ή sit-ups ζε επικλινή πάγκο 
/ κοιλιακοί 

5 σετ 15 επαναλήψεις 

ΗΜΕΡΑ ΤΡΙΤΗ 

Οη επαναιήψεης ζα βγαίνοσν έτση ώστε ε τειεσταία ζα είναη δόρηθε 
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