FUNFAIT I

PLANTRENINGOWY

WZMOCNIENIE

SREDNIO-ZAAWANSOWANY

Zgtos sie do recepcji
iumow na trening
wprowadzajacy

w cenie karnetu.



PLAN

Strefa

Funkcjonalna

Funkcjonalna

Funkcjonalna

Funkcjonalna

Funkcjonalna

Funkcjonalna

PLAN
Strefa

Funkcjonalna

Funkcjonalna

Funkcjonalna

Funkcjonalna

Funkcjonalna

Funkcjonalna

Funkcjonalna

A"

_ Nazwa,
¢wiczenia

Przysiad
ze sztangag

Hip Thrust
ze sztangg

Asystowane

podcigganie na maszynie

Wznosy hantli
bokiem

Unoszenie kolan
w opadzie

Plank

_ Nazwa,
¢wiczenia

Przysiad
z kettlem

Prostowanie nog
na maszynie siedzac

Uginanie n6g
na maszynie siedzac

Wiostowanie
sztanga w opadzie

Narciarz
na wyciggu

Wyciskanie hantli
na barki

Spiecie brzucha
na maszynie

povlllgééfzer’l Serie
12-12-10-10 4
10-10-8-8 4
10-8-8-6 4
12 3
15 3
60s 3
povlvlggfzer’\ Serie
12 4
12 4
12 4
12 4
12 3
12 4
20 4

Przerwa

1.5min

1.5min

1.5min

1,5min

1min

1min

Przerwa

1min

1min

Imin

1min

1min

1min

1min
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