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	Περιεχόμενα
	1. Αρασέ, Επολέ-Ζετέ

	
	2. Τραβήγματα Αρασέ, Βαθύ κάθισμα πίσω

	
	3. Press μπροστά, Θώρακας
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	15. Push Press μπροστά, Πάγκος

	
	16. Jerk Press μπροστά, Jerk Press πίσω

	
	17. Αρασέ, Επολέ-Ζετέ




