


PLAN ,A"

Strefa Nazwa llos¢é

éwiczenia powtérzen Serie Przerwa
: Wyciskanie .
Funkcjonalna sztangi na tawce 12-12-10-10 4 2min
: Rozpietki :
Funkcjonalna na fawce 12 4 1min
Funkcjonalna ppgé‘éﬂa%igﬁ 8-8-6-6 4 2min
Maszyny Wiostowanie 12 4 2min
sitowe na maszynie
; Wznosy .
Funkcjonalna hantli bokiem 12 3 Imin
Maszyny Prostowanie ramion .
sitowe na wyciggu gérnym 12 3 min
Maszyn Uginanie ramion
sitowe. na wyciagu dolnym 12 3 45s
PLAN .B"”
Strefa _Nazwa, Wosé Serie Przerwa
¢éwiczenia powtorzen
Funkcjonalna Martwy ciag 8 4 2/3min
: Wiostowanie hantlem .
Funkcjonalna jednoracz w podpocze 10 4 1min
. Wyciskanie .
Funkcjonalna sztangi nad gtowe 10-10-8-8 4 2min
. Przycigganie poziomo .
Funkcjonalna siedzac waskiego drazka 12-10-8-8 4 1,5min
. Uginanie hantli chwytem .
Funkcjonalna miotkowym na biceps 12 3 min
. Dipy .
Funkcjonalna na poreczach 12 3 2/3min

Funkcjonalna Plank 1.5min 3 1min
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