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ROZGRZEWKA

Rozgrzej miesnie przed treningiem w celu unikniecia kontuzji.
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PLAN TRENINGOWY

5 serii / 5 powtorzen

S | ) 1. MARTWY CIAG

5 serii / 5 powtorzen

3. WYCISKANIE NA EAWCE POZIOME)
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| ™ 4 serie / 6 powtorzen
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LR l I\‘ 4. WYCISKANIE SZTANGI NAD GLOWE

4 serie / 8 powtorzen

0. WIOSLOWANIE SZTANGA
W OPADZIE TULOWIA
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4 serie / 8 powtorzen

6. UGINANIA PRZEDRAMION
ZE SZTANGA STOJAC
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SPRAWDZ ROWNIEZ
NASZ KANA¢L

You, Tube f




