KaBs aoknon mpemeL va ITeEPVAEL Ao Tpia otadla Eviaong:

‘Heavy day
Technique day
- Volume day.

Oa dnuLoupyricoups AoLTTOV KUKAO 4 eBéopuadwy, ortou ) Kabs Béouada 6a
eEpLAQUPAveL 4 TPOTTOVNOELS SLAPOPETIKWY EVTAGEWV yLa TNV KAOs Adoknan.
PduoLKa avapeoa oTLS TTPOTIOVHOELS, nepu\apﬁdvetét géamavtog pia yépa

A pouS avamauvorg. |

2T0 TEAOG TWV TEGAAPWY EBSopadwy, Ba Exel CUUTTANPWOEL TTANPNG KUKAOG EL§
SLTTA0UV, AWV TWV EVTAOEWV yLa kdOs doknon.

ETtLoKOTINGN ' KUKAOU TECOAPWY ERSOUAS WV

EBéouada I:

. Mépa 1: Heavy Squat
2.Mépa 2: Volume Bench Press
3.Mépa 3: Heavy Deadlift
4.Mépa 4: Technique Squat

EBbéouada 2:
1.Mépa 1: Heavy Bench Press
2.Mépa 2: Technique Deadlift
3.Mépa 3: Volume Squat
4.Mépa 4: Technique Bench Press

EBSouada 3:
1.Mépa 1: Volume Deadlift
2.Mépa 2: Heavy Squat
3.Mépa 3: Volume Bench Press
4. Mépa 4: Heavy Deadlift

EBbéouada 4:
.Mépa 1: Technique Squat
2.Mépa 2: Heavy Bench Press
3.Mépa 3: Technique Deadlift
4.Mépa 4: Volume Squat




