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TRENUJ F
RAZEMZ '

POWROT DO ZDROWIA | WZMOCNIENIE ODPORNOSCI




ROZGRZEWKA

Rozgrzej miesnie przed treningiem w celu unikniecia kontuzji.

,fINTCELUIBRFIT



PLAN TRENINGOWY

3 serie / 10-20 powtorzen

1. NAPRZEMIENNE WYCISKANIE
YOS HANTLI Z WYPADEM NOGI W BOK

3 serie / 20 sekund
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"‘E‘ Sl 2. ODWODZENIA NGG Z PRACA
N5 KONCZYN GORNYCH

3 serie / 10-20 powtorzen

Egac:| 3. PRZYSIADY Z ODWODZENIEM RAMION
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e 3 serie / 10 powtorzen
4. ZAKROKI + WYCISKANIE
‘ HANTLI NAD GEOWE

3 serie / 15-30 sekund

5. BIEG BOKSERSK|

3 serie / 15-30 sekund
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‘ 6. WEJSCIE + ZEJSCIE ZE STEPU
+ UGINANIE PRZEDRAMION
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SPRAWDZ ROWNIEZ
NASZ KANA¢L

You, Tube f




