Masa/Body-building

trening dla osob ktore pragng zwiekszy¢ swojg mase
miesniowq, propozycja treningowa jest rozdzielona
na 3 dni, aby skutecznie i proporcjonalnie

rozwijac sylwetke

Dzien 1 | Nogi + brzuch

Nr Nazwa éwiczenia llosé i . i
Strefa maszyny /urzgdzenia powtérzen* Serie Obcigzenie Przerwa Uwagi
Rosnie
Maszyny oporowe Wypychanie 8-12 4 . 90-120s
noég na suwnicy co trening
: &ni Dla oséb poczgtkujgcych
s Przysiady Rosnie j
Wolne ciezary 8-12 3-4 . 90-120s polecamy przysiady
zesztangq nakarku co trening za pomocq tasm TRX
Maszyny oporowe Ve o 8-12 4 Rosnie 90-120s
Iezqc namaszynie co trening
Wolne ciezary Wykroki chodzgc 20 3 Rosnie 90-120s
co trening
Spigcia na palce Roénie Jako obcigzenie stuzq nam
Maszyny oporowe siedzqc na maszynie 8-12 4 ) 90-120s jelki trzymane w dioni
co tren|ng lub core bag trzymany na karku
P Unoszenie nég
Wolne ciezary w zwisie na stojaku 10-12 3 30-60s
ieci Rosnie
Maszyny oporowe pRiecigbizucha 10-12 3 30-60s

lezgc na maszynie

co trening




