TRENUJ
RAZEMZ

BRAZYLIJSKIE POSLADKI
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ROZGRZEWKA

Rozgrzej miesnie przed treningiem w celu unikniecia kontuzji.
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PLAN TRENINGOWY

4 serie / 8-12 powtorzen

1. PRZYSIADY SUMO
ZE SZTANGA/MASZYNA SMITH

4 serie / 8-10 powtorzen

e~ P
RIS 2. HIP THRUST ZE SZTANGA W OPARCIU 0
EAWKE/SKRZYNIE

e 3 serie / 12-15 powtorzen (na jedng noge)

PRl E L5 3. 0DWODZENIE NOGI W TYk NA WYCIAGU
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4. PRZYSIADY BULGARSKIE

3 serie / 8-12 powtorzen

9. GABLE PULL THROUGH

4 serie / 8-12 powtorzen

6. GLUTE BRIDGE
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SPRAWDZ ROWNIEZ
NASZ KANA¢L

You, Tube f




