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HIPETROFIA

Hipertrofi muskulare ehste rezultat i nje
rritje né sintezén e proteinave (NPB>
0),dhe nje reénie né degradim ose njée
kombinim i te dyjave.

Metabolizmi i proteinave té muskujve
rregullohet pérmes njé ekuilibri
dinamik midsis sintezes se proteinave te
muskujve (MPS) dhe katabolizmit te

proteinave té muskujve



HIPERTORFIA
MUSKOLARE

Me hipertrofi musikulore nénkuptoimeé njé
rritje té siperfaces se seksiontt té fibrave
muskulore neé vecanti te fibravetéeshpejta
1A dhe lIX, té cilat kané nje kapacitet
rritjeje meé té madhe se rreth 50%
nékrahasim me atoténgadalta, gjé ge
nga anad tjetér con né njeé rritje te
pergjithshme te muskujve, duke lejuar
késhtu njé prodhim me té madh teé forces




RRITJANDODH NGA
NJE OSE ME SHUME
GA PERSHTATJETE

Mitocondri

Miofibrilla ———————f+1'+\ "

Sarcolemma :

Jo perfshin shtimin e sarcomereve té reja né
trashjen e fibrés muskulore dhe si rrjedhojé cé dhe volum me
te madh muskuli (Schoenfeld, 2021).

Shtimi i indeve lidhése (tendinat dhe ligamentet)

e Merritjen e muskujve, pershtaten dhe forcohen gjithashtu tendinat
dhe ligamentet pér te perballuar forcat me té medha mekanike te
krijjuara gjateé stervitjes (Israetel, 2020).

. Rritja e elementeve té tjera strukturore brenda muskulit
o Perfshire kétu rritjen e kapilaréve, e cila pérmiréson furnizimin me
€ rritet, duke
r ire (Schoenfeld,

Mucleo

Reticolo

Sarcoplasma ,
sarcoplasmatico

oksigjen dhe léndeé ushqyese né muskuli
mbeshtetur performancen dhe ri
2021).




PERSHTATIA

Kjo pérshtatje éshte e matshme disa jave pas fillimit
té njé stervitje me mbingarkesé. Hipertrofia e
muskujve arrin njé palte pas rreth 9/10 muajsh
stérvitje tec veshtire

Nje péershtatje biologjike che fiziologjike ge perfshin
nje rritje te vellimit té gelizave te fibrave muskulore.




MUSKUJT SKELETORE

Né varest te gjendjes se hidratimit, muskujt

muskul) dhe rreth 30% léndetengurta(300

gr/kg muskul)
e Nga kjo 30%, rreth 70% janeé proteina (215
g/kg muskul)

e Mijjéra proteina te ndryshme shprehen né
muskul, por mé te bollshmet janeé
proteitnat micfibrildare caktinadhe miozina
e sarkomereés.




SARKOPLAZMIKE
MIOFIBRILAR

LLOJETE
HIPERTROFISE

" Fibra muscolare

o= Sarcoplasma




Hipertrofia
sarkoplazmike

;/—— Fibra muscolare

Jpern i HIPERTROFIA SARKOPLAZMIKE SHKAKTOHET
s 000 PIKERISHT NGA RRITJA E SARKOPLAZMES, E
PERBERE KRYESISHT NGA: UJI, PROTEINAT
| | JOKONTRAKTUESE, ORGANELE DHE REZERVAT
o y ENERGJETIKE TE GLIKOGJENIT DHE LIPIDEVE.

Sl NDODH SI REZULTAT I STIMUJVE METABOLIKE
QE KRIJOJNE PERSHTATJE STRUKTURORE DHE
ENERGJIKE NE MUSKUL. ESHTE TIPIKE PERATA
QE BEJNE NDERTIMIN E TRUPIT DHE NUK
LIDHET DOMOSDOSHMERISHT ME NJE RRITJE
TE FORCES.




Hipertrofiamiofibrilare quhet edhe
hipertrofi funksionale dhe eéshte per

shkak té rritjes se miofibrileve dhe

proteinave kontraktuese te aktines
M I o F I B R I L A R E dhe miozinés. Eshté tipike pér

peshéngritésit dhe sportet e fuqise,
pasi vepron né pjesén kontraktuese
té muskujve duke rezultuar neé nje
rritje té prodhimit te forces.

Fibra muscolare
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HIPERTROFIA

e TENSIONI MEHANIK
* STRESIi METABULIK
 DEMTIMII QELIZAVE



HIPERTROFIA

F STRESi
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PERSHTATJA FUNKSIONALE




CFARE ESHTE
STRESI
METABOLIK?

Stresi metabolik ndodh kur ka njé grumbullim te
metaboliteve si laktati, fosfati inorganik dhe joni
hidrogjent H+ né muskuj dhe né gjak. Ky fenomen
shkakton njé ndjesti djegieje ne muskul gjate
ushtrimeve.

Tri Komponenteét Kryesore ge Gjenerojneé Stresin
Metabolik:

1. Kohé e Gjate Nén Tension: Mé shume se 15/20 sekonda ose
meé shume se 8/10 pérséritje rrisin ndjeshém stresin
metabolik.

2.Sert te Shumefishta: Stresi metabolik rritet me kalimine
serive, pasi ¢do seri shtese sfidon mé shumé metabolizmin
e muskulit.

3.Densitet i Larte: Koha e shkurter e pushimit midis serive
(kohét e mesme/bassa té clodhjes) intensifikon stresin
metabolik.



CFA
TENSIONI
MEK

Perkufizimi:

¢ Tensioni mekani
gjaté kontraksionit m
peshave).

o Kjo forcé stimulon fibrat muskulor
rritjes muskulore (hipertrofi).

Pse eéshteé kaq L renc

e Shkenca e kons
(Schoenfeld, 20
¢ Rritja e tension
fibrave muskul
strukturore (sht

St arrihet tensiont nik optimal?

ktivizon mekanizmate

or peér hipertrofi

mi imalte
1] ésishme
ef ).

¢ Duke pérdorur ngarkesa mesatare/te larta (70-85% té 1RM).
¢ Duke pérdorur njé range optimal pérseéritjesh (6-12 reps).
o Duke realizuar kontraksione té kontrolluara dhe cilésore.

e Y

T —— ey
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SI NDIKOJNE
LLOJETE
KONTRAKSIONE
VE?

Kontraksionet Ekscentrike:

e Sjellin kryesisht shtimin e sarkomereve né
seri, duke @béréemuskulin meé tée gjate dhe
duke rritur gjatesinée fibrave (fascicle
length).

Kontraksionet Koncentrike:

o Kéto zakonishtsjellin shtimine
sarkomereve ne pdralel, duke rritur
diametrin dhe volumet e muskulit dhe
fibrave muskulore (trashesine e muskulit).




PERKUFIZIMI:

Deémtimi Muskular nga Ushtrimi (EIMD) éshté
njé fenomen gé karakterizohet nga démtime
té vogla strukturore né fibrat muskulore,
zakonisht pas njé stérvitjeje intensive ose té
pazakonte (sidomos kontraksione
ekscentrike).

S1 E NDIKON HIPERTROFINE?

Deémtimi muskulor shkakton njé pérgjigje
inflamatore g€ nxit procese riparuese si:

Aktivitetin e gelizave satelitore (Satellite
Cells)

Rritjen e prodhimit té IGF-1 (Faktori i Rritjes
s€ ngjashme me Insulinén)

Fryrjen gelizore (cell swelling)

Aktivizimin e mekanizmave inflamatoreé
Kéto procese supozohen té ndikojné né
hipertrofi, duke ndihmuar né riparimin dhe
adaptimin e fibrave te démtuara.

A ESHTE I NEVOJSHEM DEMTIMI MAKSIMAL?

¢ Studimet jané ende té paqgarta nése njé

démtim it madh muskulor éshté t
domosdoshém ose ideal pér hipertrofi
maksimale.

Démtimi i tepért mund té vonojé rikuperimin,
té ulé performancén dhe mund té jeté
kundérproduktiv.

Njé nivel i moderuar démtimi mund té jeté meé
optimal pér zhvillim muskulor afatgjate.




S| ARRIHET?

Pérdorimi i Kontraksioneve Ekscentrike
* Fokusohet né fazén e uljes (hegative) té ushtrimit.
* P.sh.ulja e kontrolluar gjate squat-it, bench press-it ose curls me
shtanga.
¢ Kjo shkakton njé déemtim meé té madh fibrash krahasuar me
fazen koncentrike (ngritjen e pesheés).
Ndryshimi i Ushitiiimeve dhe Variacionit té Stervitjes
* Futja e ushtrimeve teé reja ose ndryshimi i pozicionit dhe kéndit te
puUNeEs.
¢ Muskujt, duke u stimuluar ndryshe nga ¢faré jané mésuar,
pésojné mikro-démtime dhe pérshtaten duke u rritur.
Shtimi i Vellimit ose Intensitetit
e Rritja graduale e ngarkeseés, perseritjeve apo serive g€ pérdor.
¢ Kjo rritje progresive stimulon fibrat muskulore pértej kapacitetit
aktual, duke shkaktuar demtime té lehta gé cojne né adaptime.
Zgjatja e Kohés nén Tension (Time Under Tension)
¢ Kryerja e pérséritjeve me njé tempo meé té ngadalte (p.sh. 3-4
sekonda neé fazen ekscentrike).
¢ Kjo teknike rrit stresin mekanik mbi muskujt, duke nxitur meé
shume demtim dhe adaptim.



SINTEZAE
MEKANIZMAVE
TE

HIPERTROFISE

* Tre mekanizmat kryesoré (tensioni mekanik, strest

metabolik, dhe déemtimi muskoslar) jané te
ndeérlidhur dhe aktivizohen né shumicén e
ushtrimeve ne palester.

¢ Eshté e réndésishme té kombinohen ushtrime pér té
arritur tension te larte mekanik (me peshe te larta
dhe té mesme/ té larta) dhe stres te larté metabolik
(me peshe te mesme, té mesme/te uleta, te uleta dhe
teknika te intensitetit te larte) brenda njé programi
stérvitor per té stimuluar rritjen muskulare.




INTENSITETI | NGARKESES
DHE HIPERTROFIA
MUSKULARE

Definimi i Intensitetit te Ngarkeses

¢ IntensitetiiLarte: Per ushtrime me meé pakse 6
reps.

¢ Intensiteti Mesatar: Pér ushtrime ge behen me 6/8
derine 12 reps.

¢ Intensitetii Ulet: Per ushtrime gé realizohen me
me shume se 12 reps.




REKOMANDIMET PER RRITJENE
MASES MUSKULARINTENSITETI
I STERVITJES DHE
HIPERTROFIAE

CFARE ESHTE INTENSITETI? PSE ESHTE KY INTENSITETI
RENDESISHEM PER HIPERTROFI?
¢ Intensiteti né stérvitjen e forcés pércaktohet
nga pérqindja e ngarkesés maksimale (1RM).
¢ Né hipertrofi, intensiteti optimal konsiderohet
70-85% e 1RM (maksimales sé individit).

Né kéte intensitet (70-85% e 1RM), arrihet balanca
ideale mes dy faktoréve kyc pér rritjen e muskujve:

1. Tensioni mekanik: Forcé e larté mbi fibrat
muskulore (stimul optimal).

2.Koha nén tension (Time under tension): Kohé e
mjaftueshme gé muskujt té géndrojné tée
kontraktuar dhe té lodhen efektivisht.

Ky kombinim siguron njé stimulim maksimal té
fibrave muskulore dhe adaptim optimal pér
hipertrofi (Schoenfeld, 2021).



PSE is's,g-nié 1
RENDESISHEM RANGE-|
6-12 PERSERITJE?

SASIA

RANGE-I PREJ 6-12 REPS SIGURON VOLUM TE MJAFTUESHEM PUNE (NUMER TOTAL
PERSERITJESH X NGARKESE).

KY VOLUM ESHTE | PERSHTATSHEM PER TE SHKAKTUAR MIKRO-DEMTIME
MUSKULORE DHE NXITJE TE RRITJES.

CILESIA

NE KETE RANG, MUND TE REALIZOHEN KONTRAKSIONE ME CILESI TE LARTE, PA
KOMPROMENTUAR TEKNIKEN E USHTRIMEVE.

PERDORIMI I INTENSITETIT 70-85% DHE ARRITJA AFER CEDIMIT (OSE 1-3 PERSERITJE
LARG CEDIMIT) ESHTE OPTIMALE PER STIMULIM MAKSIMAL TE FIBRAVE.



Permbledhje praktike e
thjeshtezuar:

Pérseritjet Ngarkesa Perfitimi kryesor Cedimi?

=5 85-100% Forcé maksimale Jo (Sigurifnérvore)

70=85% Hipertrofi optimale (forcé & madhési) Po (ose afér, 1-3 RIR)

<65% Rezistenceé lokale, hipertrofi metabolike Po (rekomandohet cedim)




REKOMANDIMET
PERRRITJENE
MASES
MUSKULARE

Part / Intensity Exercise Rest (seconds)
High | Heavy Bench Press - | 120-180
Medium Bench Press - 90

Medium Incline Dumbbell Press - 90

Medium Incline Dumbbell Flyes - 90

Low Cable Flyes - B0




BUFFER O
,/ EZAURIMI?

EZAURIM! | MUSKUJVE ESHTE SIGURISHT NJE VARIABEL
SHUME INTERESANT PER QELLIME HIPERTROFIKE. NE KETE
DREJTIM, EKZISTON NJE DEBAT E PERJETSHME NESE DUHET
ZBATUAR APO JO PER TE MAKSIMIZUAR FITIMET.

PARA SE GJITHASH, NDODH KUR PER SHKAK TE LODHJES
PROGRESIVE ARRIHET NE PIKEN E PAAFTESISE MOMENTALE
MUSKULARE E CILA PERCAKTON NDERPRERJEN E SERISE. NE
KONTRAST ME TE EKZISTON MUNDESIA E STERVITJES NE
BUFFER.

NE USHTRIME KOMPLEKSE KOORDINATIVE OSE ME NGARKESA
TE RENDA, NUK ESHTE E NEVOJSHME TE ARRIHET EZAURIMI,
PASI KA NJE REKRUTIM TE PLOTE TE TE GJITHA FIBRAVE

MUSKULORE DHE PER KETE ARSYE ESHTE ME MIRE TE
PUNOHET NE BUFFER

VALRS




VOLUMI OPTIMAL
JAVORE PER
HIPERTROFI

Cfare éshte Volumi i Stervitjes?

e Volumiistervitjesireferohet sasise
periudhe stervitore, zakonisht matet
1€ NUMrN e serive javore pPer grup
muskulor (sets/week per muscle group).

o Eshté faktor kyc pér rritjen e muskujve
(hipertrofine).



VOLUME LANDMARKS SIPAS ISRAETEL DHE SCHOENFELD

Minimum Effective Volume (MEV): Maximum Recoverable Volume (MRV):

e Minimumi iserive javore qé stimulon e Maksimumiiserive javore gé mund té kryesh,

ndérkohé g€ ende rikuperohesh plotésisht per

rritjen muskulore. L.
. | L . stervitjen tjeter.
* Pérshumicén e njerézve, fillon nga 8- o Pér hipertrofi, zakonisht varion nga 15 deri né
10 seri/jave peér ¢do grup muskulor. 25+ seri/javé, duke u varur nga eksperienca,

intensiteti, dhe rikuperimt individual.

Zona Ideale e Volumit per Hipertrofi
(MAV - Maximum Adaptive Volume):

e Pérgjithésisht éshté zona midis MEV
dhe MRV.

e Shpesh rekomandohet mesatarisht 10-
20 seri javore pér ¢do grup muskulor.



RANGJET EFEKTIVE
TEVOLUMIT PER
HIPERTROFI

Udhézime Praktike

Pér grupet kryesore muskulore, pér te
cirritur maksimumin e fitimeve
muskulare, volumi duhet te jete midis 15
dhe 25 serive javore. Péer nje grup muskulor
qge ka nevoje pér permiresim, shiconi deri
neé 25 serie. Nése njé grup muskulor eshte
meé i zhvilluar, mbajtuni tek 15 seria javore.

e VolumiiMirembajtjes: 8/10 serive javore

e MinimiVolum Efektiv: 10/15 serive javore

e Volumi pér Maksimumin e Pérshtatjeve: 15/25 serive
javore

e MaksimumiVolum t Riperteritshem: mbi 25/30 serive

javore



FAKTORiE'.QiE'”
NDIKOJNE NE
VOLUMIN IDEAL

* Intenstteti: Sa me afer cedimit muskulor,
aq me pak serit mund te tolerosh.

e Eksperienca: Individet me te avancuar
mund te péerballojné me shume volum.

e Ushgimidhe rikuperimi: Gjumi, dietae
mire, dhe menaxhimit i stresit rrisin
kapacitetin per volum me te larte.
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KUPTIMI | FREKUENCES NE
STERVITJE

o Frekuenca referon tek numri i heréve gé nje grup muskulor stervitet
gjate nje jave.

o Monofrequenza: Stérvitja e nje grupi muskulor vetém njé here né jave.

o Multifrequenza: Stérvitja e njé grupi muskulor dy ose me shume hereé né jave.



PSE
MULTIFREQUENZA
ESHTE ME
EFEKTIVE?

multifrequenza preferohet per
shkak tée raportit te ngushtée midis
volumit dhe hipertrofise.

Stervitja e te gjithe volumit javor
ne njeé sesion (p.sh., 20 serive) ul
cilesine e serive te fundit, te cilat
do té kené ngarkesa me té vléta,
teknike me te dobet, dhe fokus me

te pakendshem.

Ndérsa ndarja e volumit né dy
sesione do te sigurojeé ge te gjitha
serite te jene te larta ne cilesi,
permiresuar keshtu efikastitetine

stervitjes.




IMPLEMENTIMIT
MULTIFREQUENZES

IMPLEMENTIMI |
MULTIFREKUENZES

e Duke ndare volumin javor té stérvitjes ne disa
sesione, ¢cdo sesion mbetet i fresket, i
pergendruar dhe i fugishém, duke
maksimizuar keshtu perfitimet e hipertrofise
muskulcire.

e Ky qasim siguron njé stimulim te rregullt te
muskujve gjcte gjithe javes, cduke i lejuar ata
té perjetojné fazat e riparimit dhe rritjes se
meétejshme né ményre meé efektive.



https://docs.google.com/spreadsheets/d/1DUF2isFWsqVSYhbaACYtbgcLi_YjDqpE3GLQIVgkKQg/edit#gid=69851113
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1DUF2isFWsqVSYhbaACYtbgcLi_YjDqpE3GLQIVgkKQg/edit#gid=69851113
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1DUF2isFWsqVSYhbaACYtbgcLi_YjDqpE3GLQIVgkKQg/edit#gid=69851113
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1DUF2isFWsqVSYhbaACYtbgcLi_YjDqpE3GLQIVgkKQg/edit#gid=69851113
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1DUF2isFWsqVSYhbaACYtbgcLi_YjDqpE3GLQIVgkKQg/edit#gid=69851113
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1DUF2isFWsqVSYhbaACYtbgcLi_YjDqpE3GLQIVgkKQg/edit#gid=69851113
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1DUF2isFWsqVSYhbaACYtbgcLi_YjDqpE3GLQIVgkKQg/edit#gid=69851113
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1DUF2isFWsqVSYhbaACYtbgcLi_YjDqpE3GLQIVgkKQg/edit#gid=69851113
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1DUF2isFWsqVSYhbaACYtbgcLi_YjDqpE3GLQIVgkKQg/edit#gid=69851113

SI NDIKON KOHA E RECUPERIMIT NE

N2
AN

Pesha te Renda: Kohe pushimi
mes 2 minutave e 30
sekondave dhe 5 minutave.
Kjo siguron kohén e
nevojshme pér té rikuperuvar
forcat per ushtrime qe
kerkojne shume pérpjekje dhe
ngarkese te larte.

DENSITET?

N
71N

Pesha Mesatare: Kohe pushimi
ndérmjet 1 minutés e 30
sekondave dhe 2 minutave e
30 sekondave. Balanc i mire
per te ruajtur intensitetine
larte te stervitjes duke lejuar
njekohésisht rikuperimin
adekuat.

\
7

Pesha te Uleta: Kohe pushimi
nga 30 sekondat né 1 minutée
30 sekonda. Lejon njé volum teé

larte te punes dhe stresin
metabolik te larte me kohe
me te shkurter rikuperimi,
duke rritur késhtu densitetin e
stervitjes.

2
W
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PERSE ESHTE I
RENDESISHEM
DENSITETI?

Densiteti t larte ne stervitje mund te kontribuoje
né shtimin e stresit metabolik dhe né
permirésimin e efikasitetit te stervitjes per
hipertrofi muskulare.

Rregullimi i kohés sé pushimit bazuar né llojine
ngarkesés ju ndihmon te menaxhonti intensitetin
dhe volumin e stérvitjes, duke optimizuar kohén e
kaluar ne palester per rezultate maksimale.



CFARE ESHTE
SPLITI ROUTINE?

ELEMENTET KYC TE NJE SPLITI EFEKTIV TE STERVITJES

o Splitiistervitjes eshté metodé kv grupet muskulore ndahen dhe
stérviten né dite te ndryshme gjate javes per té maksimizuar
ripéerteritjen dhe rritjen.

1.Volumi i duhur: Nga 15 deri né 25 serive neé jave pér grupet kryesore
muskulore pér té stimuluar rritjen muskulare pa shkaktuar
mbingarkese.

2.Zgjedhja e duhur e Ngarkesave: Shumica e serive duhet té realizohen né
gameén e ripetizioneve nga 6/8 né 12 pér té optimizuar forcén dhe
masén muskulare.

3.2Zgjedhja e duhur e Ushtrimeve: Pérfshirja e ushtrimeve themelore,
komplementare dhe izoluese pér té prekur té gjithe aspektet e
zhvillimit muskular.



ELEMENTET KYC TE
NJE SPLITI EFEKTIV
TE STERVITJES

Volumiiduhur: Ngals derine 25 serive né jave per
grupet kryesore muskulore peér te stimuluar rritjen
muskulare pa shkaktuar mbingarkese.

Zgjedhja e duhur Ngarkesave: Shumica e serive duhet
té realizohen neé gamen e ripetizioneve nga 6/8 neé 12
per te optimizuar forcen dhe masen muskulare.

Zgjedhja e duhur e Ushtrimeve: Perfshirja e
ushtrimeve themelore, komplementare dhe izoluese
per te prekur te gjithe aspektet e zhvillimit muskular.




SISTEMI1
ALTERNIMIT TE
GRUPIT
MUSKULAR

* Renditja dhe alternimii grupit
muskulor gjate javeés jane te
réndésishem, por jo vendimtare
neé suksesin e programit.

e Cdo split duhet te garantoje qge:

o Te preke ¢cdo grup muskulor né
meényre té mjaftueshme.

o Te ofroje koheé te mjaftueshme
ripéertéritjeje mes sesioneve
stervitore.

o Tejete i stimulueshem dhel
arsyeshém ne intensitet peér te
shmangur mbingarkesén dhe
deémtimet.




SPLIT ROUTINE

Chest / Back
Chest

Back
Shoulders

Chest

Triceps / Biceps / Legs

Triceps
Biceps
Legs

Back

Abs / Forearms / Shoulders
Abs

Forearms

Abs

Shoulders




Day 1: Upper Body

Day 4: Upper Body

Exercise % of IRM Rest (Minutes)
Exercise % of IRM Rest (Minutes)

Bench Press ' T5-80%
Incline Bench Press : T5-80% 2-3

Bent Over Rows T5-80%
One-Arm Dumbbell Row : T5-80% 2-3

Overhead Press TO=F5% )
Lateral Raises - 65-7T0%

Pull-Ups N/A
Hiraes / Chin-Ups : N/A

3 = 5 iy 0,
Tricep Pushdown 60-65g Skull Crushers 2 60-65%

i _oEd
Hammer Curls 60-65% Barbell Curls 5 60-65%

Day 2: Lower Body

Day 5: Lower Body

Exercise o2 of. IRM Rest (Minutes) Exercise % of IRM Rest.(Minutes)

Squats Deadlift T3-80% 2-3

Romanian Deadlift Front Squats . 75-80% 2-3

Leg Press Bulgarian Split Squats T0-75%

Calf Raises 60-65% Seated Calf Raises 60-65%

Hanging Leg Raises N/A Planks IN/A

HYPERTROPHY



Glant Set 1:

Lower Body

Glant Set 2

Push (Chest,

Shoulders,
Triceps)

Giant Set 3:

Pull (Back,

Biceps)

Giant Set 4:

Core & Abs

Cool Down

Exercise

Light Cardio

Dynamic
Stretches

Squats

Bench Press

Bent Over

Rows

Hanging

Leg Raises

Light Cardio

Stretehing

Choose a weight
for about 15 reps
IRiltially.

Chopse aweight
for about 15 reps
IRltially.

Select awelght
allowing roughly
13 reps initially.

Procedure

5-10 miNULEs of jogging, cycling, or
rowing.

ROEUS B fMajor muscle groups.

Perform as many reps as you can, stop

with 2-3 reps left in the tank, rest briefly

(30-60 seconds), and repeat until you hit

50 total reps.

Similar to the Sguats, perform setSta
near failure, rest, and continus until
reaching 50 reps.

Perform rows in short sets until the total

rep goal is completed.

Perform sets until you near failure, rest
brighly and Santinue until you've
campleted allreps.

5-10 mindtes to lower heart rate.

Stretch all major muscle groups worked.

FULL-BODY
HYPERTROPHY
WORKOUT
WITH GIANT
SETS







