TRENUJ
RAZEMZ

,‘




ROZGRZEWKA

Rozgrzej miesnie przed treningiem w celu unikniecia kontuzji.
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PLAN TRENINGOWY

4 serie / 8-12 powtorzen

1. SCIAGANIE RAMION NA
MASZYNIE PODCHWYTEM

4 serie / 8-12 powtorzen

2. WYPYCHANIE NOG NA MASZYNIE/SUWNICY

4 serie / 6-10 powtorzen

3. WYCISKANIE NA EAWCE POZIOME)
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,,,E 4 serie / 6-10 powtorzen

,F.. ; 4. SCIAGANIE LINEK
WYCAGU GORNEGO (TRIGEPS

4 serie / 8-15 powtorzen

9. UGINANIE PRZEDRAMION ZE SZTANGA

4 serie / 10-15 powtorzen

6. WZNOSY HANTLI BOKIEM

4-6 serii / 30 sekund

1. DESKA/PLANK




SPRAWDZ ROWNIEZ
NASZ KANA¢L

You, Tube f




