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WHAT IS HYPERTROPHY?

�

��������������������������������������������������
�������
������	����������������������������	����
�������	���������������������������������������

��������	�������������������
�������	������������
��������������������������������������������������
������
������������������������
	�������������
���������������������
�����������������������
����������������
���������	����



BEFORE STARTING
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EQUIPMENT 
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WARMING UP
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WORKOUT TIMELINE
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CHEST
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https://www.youtube.com/watch?v=ejI1Nlsul9k
https://www.youtube.com/watch?v=__Ama8rd8j0
https://www.youtube.com/watch?v=v9LABVJzv8A
https://www.youtube.com/watch?v=TtuPPXSPw0A
https://www.youtube.com/watch?v=jCrsPTAjlgI&t=9s
https://www.youtube.com/watch?v=Ao-nV3IdINQ
https://www.youtube.com/watch?v=a5rUdCeTtSE
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https://www.youtube.com/watch?v=k7zWqAo0ITw
https://www.youtube.com/watch?v=0ww5hdkKATc
https://www.youtube.com/watch?v=kWIKMsgSbmo
https://www.youtube.com/watch?v=HE5IBnWYEq4
https://www.youtube.com/watch?v=xQNrFHEMhI4
https://www.youtube.com/watch?v=bHSj5BsJ8iY
https://www.youtube.com/watch?v=okRUV0bdXAU
https://www.youtube.com/watch?v=Wq-Td9UXRK8
https://www.youtube.com/watch?v=l1tXK8CzxB4
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https://www.youtube.com/watch?v=nBc_2Jyp3tM
https://www.youtube.com/watch?v=op9kVnSso6Q
https://www.youtube.com/watch?v=4MleRh7X3uM
https://www.youtube.com/watch?v=NmyiMb2XYAM
https://www.youtube.com/watch?v=rLhhFdysbWw
https://www.youtube.com/watch?v=L8fvypPrzzs
https://www.youtube.com/watch?v=UV8gOrHmuKc
https://www.youtube.com/watch?v=fDP6O_aJpDg
https://www.youtube.com/watch?v=fDP6O_aJpDg
https://www.youtube.com/watch?v=H8RrfDOLiZU
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SHOULDERS & ARMS
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https://www.youtube.com/watch?v=0rLjkQweIDg
https://www.youtube.com/watch?v=AqzDJHxynwo
https://www.youtube.com/watch?v=l1tXK8CzxB4
https://www.youtube.com/watch?v=a5rUdCeTtSE
https://www.youtube.com/watch?v=VQofhP53Lco
https://www.youtube.com/watch?v=-WEZj9ePTYI
https://www.youtube.com/watch?v=sOcYlBI85hc
https://www.youtube.com/watch?v=okRUV0bdXAU
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DAY 4.
SHOULDERS & ARMS
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