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 2 | Klatka piersiowa + plecy

Nr Nazwa éwiczenia llosé i L. i
Strefa maszyny /urzgdzenia powtérzen* Serie Obcigzenie Przerwa Uwagi
. Roénie Mozna uzy¢ drgzka
Wolne ciezary Podcigganie sie na drgzku 8-12 3 . 90-120s |lub maszyny do podciggania
co trening sie z przeciwwagq.
Wiostowanie potsztnagg Rosnie
Maszyny oporowe w opadzie tutowia 8-12 3 . 90-120s
na maszynie co trening
P Prostowanie tutowia Ros$nie
Wolne ciezary L 8-10 3 90-120s
na tawce rzymskiej co trening
Woyciskanie na klatke Rosnie
Maszyny oporowe - A 8-12 3 90-120s
SIEquC namaszynie co trening
. " 5 . R 4 ni
Maszyny oporowe RozpiethIpIZyuZyCy 8-12 3 ol 90-120s

maszyny Butterfly

co trening




