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ROZGRZEWKA

Rozgrzej miesnie przed treningiem w celu unikniecia kontuzji.
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PLAN TRENINGOWY

2 serie / 10-20 powtorzen

1. PRZYCIAGNIJ - WYPROSTUJ

— .‘Z 2 serie / 10-20 powtorzen

= 2. ROTACIE TULOWIA W ROZKROKU

2 serie / 20 powtorzen

nz™ 3. SKLONY BOGZNE

1,- INTERFIT



2 serie / 10 powtorzen

4. KOCI GRZBIET

2 serie / 10-20 powtorzen

= 4 5. NAPRZEMIENNE WYPROSTY
NGG | RAMION W KLEKU PODPARTYM

2 serie / 10 powtorzen

6. WYPROSTY TULOWIA
‘ W LEZENIU NA BRZUCHU

2 serie / 10-20 powtorzen

|G e 7. NAPRZEMIENNE UGINANIE
= NGG W LEZENIU NA PLECACH




SPRAWDZ ROWNIEZ
NASZ KANA¢L

You, Tube f




