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Cardio

Klatka
piersiowa -

wyciskanie na
tawce ptaskiej

Klatka
piersiowa -
wyciskanie na
tawce
dodatniej

Klatka
piersiowa -
wyciskanie na
tawce ptaskiej

Plecy -
podcigganie

Plecy -
przycigganie

Cardio -
Eliptyki lub
Wiosta

tawka
pozioma z

gryfem

tawka
pozioma z

gryfem

Maxrack -
Suwnica 3D

Dragzek

Wieza
wielostacyjna
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Pokonaj Astme » Trening na gérne partie miesniowe

5min Bez Level 6-8
programu

3x16 Staty Powolne
opuszczanie
sztangi,
dynamiczne
wycisniecie,
tokcie na
boki, nie
prostowac
do konca
Zobacz
wideo

3x16 Staty Opuszczanie
sztangi do
gornej czesci
klatki
piersiowej,
dynamiczne
wyciskanie

Kat fawki 45°

2xMax Dynamiczne
wycisniecie,

tokcie na

boki, nie
prostowac

do konca

3xmax Staty Podcigganie
dynamicznie
na drazku
nachwytem
Zobacz
wideo
3x12 Staty Scigganie zza
karku,
statycznie
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http://www.youtube.com/watch?v=9n4lgCrxr0I
http://www.youtube.com/watch?v=X5eptRVZUno
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Plecy

Barki -
wyciskanie

Barki -
unoszenie
hantelek
bokiem w
gore

Tricepsy -
francuskie
wyciskanie

Bicepsy

Brzuch

Pokonaj Astme » Trening na gérne partie miesniowe

Wieza

wielostacyjna

Hantle

Hantle

Gryf
olimpijski
lekko tamany

Gryf
olimpijski
lekko tamany

Pitka
gimnastyczna

www.pokonajastme.pl/trening -na-gorne-partie-miesniowe/

3x12

3x12

4x10

4x10

4x12

4x15

Staty

Staty

Staty

Staty

Staty

Staty

Zobacz
wideo

Uchwyt
trojkatny
przestrzenny,
przycigganie
do splotu,
dynamicznie
Zobacz
wideo

Wyciskanie
po tuku,
dynamicznie,
stojgc

Barki wyzej
od
przedramion,
dynamicznie,
stojgc
Zobacz
wideo

Uchwyt
tamany,
tokcie blisko
tutowia
Zobacz

wideo
Jarobieta
wersje

Ugiecia do
momentu
petnego
napiecia
miesni,
dynamiczne
powtdrzenia
Zobacz
wideo

Scyzoryk z
pitkg w
podporze
przodem

Zobacz
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http://www.youtube.com/watch?v=-2am6tU5HCs
http://www.youtube.com/watch?v=XOoFudeINrw
http://www.youtube.com/watch?v=5qDTijyAJ_U
http://www.youtube.com/watch?v=GTYZFPoCoIo
http://www.youtube.com/watch?v=2GGfiVhx41Y
http://www.youtube.com/watch?v=415ZedAmmGg
http://www.youtube.com/watch?v=DH0HQgFFntM
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wideo
Brzuch Pitka 4x15 Staty Przenoszenie
gimnastyczna nog na boki
w lezeniu
tytem
Zobacz
wideo
Brzuch Wieza 4x15 Staty Spiecia
wielostacyjna brzuchana
wyciggu
kleczac
Zobacz
wideo
Cardio Cardio - 5min Bez Level 6-8
Eliptyki lub programu
Wiosta
Cwiczenia 20-30 min

rozciggajgce
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http://www.youtube.com/watch?v=DH0HQgFFntM
http://www.youtube.com/watch?v=VSGm7i4Sv1o
http://www.youtube.com/watch?v=AAQRVXSHlbs

