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Sita | struktura

Fragment PDF - przykiad uktadu programu

Dla 0s6b z duzym doswiadczeniem. Cztery rozbudowane sesje z naciskiem na site i prace catego
ciatfa.

Trening A - dét ciata

Cwiczenie Serie Powtdérzenia Przerwa
Przysiad ze sztanga 4 4-6 180 s
Martwy cigg rumunski 3 8-10 150 s
Wykrok w tyt 2 8-10/ noga 90 s
Wspiecia na palce 3 12-15 60 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.



