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ROZGRZEWKA

Rozgrzej miesnie przed treningiem w celu unikniecia kontuzji.

,fINTCELUIBRFIT



=4 R

EW

PLAN TRENINGOWY
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4 serie / 10 powtorzen

1. WYCISKANIE SZTANGI NA £AWCE
SKOSNEJ GLOWA DO GORY

4 serie / 12 powtorzen

i 2. ZAKROKI Z HANTLAMI
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4 serie / 12 powtorzen

Pag e S| 4 GINANIE PODUDZI SIEDZAC NA MASZYNIE

3 serie / 15 powtorzen

9. WZNOSY BOCZNE Z HANTLAMI

u“‘ 3 serie / 12 powtorzen
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6. UGINANIE PRZEDRAMION Z HANTLAMI Z SUPINACJA

3 serie / 12 powtorzen
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" 1. PROSTOWANIE PRZEDRAMION ZE SZNUREM
i- Z WYCIAGU GORNEGO




SPRAWDZ ROWNIEZ
NASZ KANA¢L

You, Tube f




