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 3 | Barki + biceps + triceps

Nr Nazwa éwiczenia llosé i . i
Strefa maszyny /urzgdzenia powtérzen* Serie Obcigzenie Przerwa Uwagi
Wyciskanie na barki Rosnie
Maszyny oporowe e ee———— 8-12 3 co trening 90-120s
Roénie Dla oséb poczgtkujgcych
Wolne ciezary Sztanga Przycigganie sztangi 8-12 3 . 90-120s polecamy sztange
do brody stojgc co trening krétkg fitness
P Prostowanie ramion Rosnie
Wolne ciezary - h ; 8-10 3 90-120s
na linach wyciggu gérnego co trening
Pompki Od swojej wagi Co trening staramy
Maszyny oporowe na . 8-12 3 odejmij10iustaw | 90-120s sig ustawié¢ coraz
poreczach/dipy a R o o
takie obcigzenie mniejszy cigzar
. . . Lot Supinacja
Py Uginanie ramion Rosnie .
Wolne ciezar on . 90-12 - czyli ze skretem
olne ciezary na hantlach z supinacjg 8-12 3 co trening 0-120s w nadgarstku
inani i Rosni
Maszyny oporowe Uginanie ramion 8-12 3 osnie 90-120s

na modlitewniku

co trening




