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Piec dni struktury

Fragment PDF - przykiad uktadu programu

Dla doswiadczonych oséb, ktére moga regularnie ¢wiczy¢ piec¢ dni. Podziat géra / dét oraz push /
pull z akcentem na klatke, ramiona i barki.

Trening A - gdra ciata

Cwiczenie Serie Powtdérzenia Przerwa
Wyciskanie sztangi na tawce 3 6-8 150 s
Wiostowanie na wyciggu 3 8-12 120 s
Scigganie drazka wyciagu 3 8-12 90 s
Wyciskanie hantli nad gtowe 2 8-12 90 s

To fragment demonstracyjny, a nie petna sesja ani indywidualna porada. Petny program obejmuje
harmonogram oraz instrukcje rozgrzewki, doboru obcigzenia i progresji. Sprzedaz nie jest jeszcze
aktywna.

Opracowanie Al. Brak potwierdzonego autora-trenera. 1



