Poniedziatek PUSHA 5 x 5 | Il 1l \" \') | Il 1 v Vv

Przysiad przéd

Wyciskanie Zotnierskie

Pompki na poreczach

Woyciskanie hantli lezgc

Prostowanie rak na wyciggu

Wspiecia na tydki

Wtorek PULLA 5 x 5 | Il 1l \% \') | Il 1 v Vv

Podcigganie na drazku (2,5)

Wiostowanie waskie

Martwy cigg na prostych nogach

Super Seria: Szerokie podcigganie

sztangi do dotu klatki
(+) Wznosy hantli bokiem w

opadzie tutowia

Hantla na modlitewniku

Czwartek PUSH B 4x8 | I} 1l v | Il n v

Wykroki

Martwy

Woyciskanie na skosie HANTLI

Wyciskanie hantli siedzac

Francuz hatnla

tydki na maszynie

Pigtek PULL B 4x8 | | 1l v | Il n v

Skosy z ketlem

Dwojka na mszynie

Wiostowanie hantlg

Sciaganie drazka szeroko do kolan

Super Seria: Wznosy hantli bokiem

(+) Face Pull

Mtotki




Poniedziatek PUSHA 5 x 5

Przysiad przéd

v

Wyciskanie Zotnierskie

Pompki na poreczach

Woyciskanie hantli lezgc

Prostowanie rak na wyciggu

Wspiecia na tydki

Wtorek PULLA5 x5

Podcigganie na drazku (2,5)

v

Wiostowanie waskie

Martwy cigg na prostych nogach

Super Seria: Szerokie podcigganie
sztangi do dotu klatki

(+) Wznosy hantli bokiem w
opadzie tutowia

Hantla na modlitewniku

Czwartek PUSH B 4x8

Wykroki

Martwy

Woyciskanie na skosie HANTLI

Wyciskanie hantli siedzac

Francuz hatnla

tydki na maszynie

Pigtek PULL B 4x8

Skosy z ketlem

v

Dwdjka na mszynie

Wiostowanie hantlg

Sciaganie drazka szeroko do kolan

Super Seria: Wznosy hantli bokiem

(+) Face Pull

Mtotki




