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  PLAN
TRENINGOWY

MASA

ZAPISZ SIĘ
NA ZAJĘCIA



Strefa Treningu Funkcjonalnego

1. Zakroki w miejscu 
po 12 powtórzeń na nogę / 4 serie

Strefa Treningu Funkcjonalnego

Strefa Maszyn Oporowych

2. Ściąganie drążka z wyciągu górnego
siedząc (nachwyt) 
po 12 powtórzeń / 4 serie

R5

Strefa Maszyn Oporowych

3. Wyciskanie na maszynie siedząc
po 12 powtórzeń / 4 serie

R2

Strefa Wolnych Ciężarów

4. Wypychanie nad głowę na maszynie siedząc
po 12 powtórzeń / 4 serie

P3

Strefa Wolnych Ciężarów

5. Uginanie przedramion na modlitewniku
z użyciem sztangi 

po 12 powtórzeń / 4 serie
Strefa Wolnych Ciężarów

6. Francuskie wyciskanie sztangi do czoła 
po 12 powtórzeń / 4 serie

F11

Strefa Treningu Funkcjonalnego

7. Spięcia brzucha na macie 
po 15 powtórzeń / 3 serie

F7


