Forma. PROGRAM DEMONSTRACYJNY / PDF

Mocne plecy

Fragment PDF - przykiad uktadu programu

Dla o0s6b znajgcych podstawy treningu sitowego. Wiecej pracy nad plecami i stabilizacjg, z
uwzglednieniem ndg oraz ruchéw wypychania. To nie program rehabilitacji.

Trening A - cate ciato

Cwiczenie Serie Powtdérzenia Przerwa
Wiostowanie na wyciggu 3 8-12 90 s
Wypychanie na suwnicy 2 8-12 90 s
Wyciskanie na maszynie 2 8-12 90 s
Scigganie drazka wyciggu 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.



