() ALPHA GYM

Trening A
Nazwa . .. Liczba Data treningu
Cwiczenia ARSI | s :
Wykroki 2 20/noge
Przysiad
bu’fgyarski 3 10-12-15
Hip thrust 3 20-15-10
Spiecia
brgl?cha 3 25
Max (min
plank 3 45s(ec)
Sciaganie
drgzka wyciggu 3 12-10-8
goérnego
Wiostowanie
do podbrzusza 3 10-12-15
Vv
Wyciskanie
nad gtowe na 3 12
maszynie
Uginanie
ramion
hantlami stojac 2 10-12
naprzemiennie
Prostowanie
ramion na 2 10-12
warkoczu




() ALPHA GYM

Tabela B
] N_azwa_ Liczba Serii L|cz,ba ] Data treningu
Cwiczenia Powtorzen
Wznosy
tutowia na 5 10
tawce
Rzymskiej
Podme;ganle na 4 19-15-15-20
przeciwwadze
Narciarz 3 12-12-15
linkamii
Wyciskanie na
maszynie na 3 12
klatke
Rozpietki na
maszynie 2 10
PecFly
Battle Rope 3 30 sec
Mountain 3 45-60-90sec
climbers
Zdechty robal 3 50
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Trening C
] N_azwa_ Liczba Sefii L|cz,ba ) Data treningu
Cwiczenia Powtorzen
pompki na TRX 2 max
Burpees 3 12-10-8
Przysiad na
TRX 3 15
Wiostowanie
na Hammer typ 3 12-10-8
neutralny
W|os’fov_\./an.|e 3 19-10-8
australijskie
Wyprosty nog 3 12-15-20
na maszynie
Uginanie nog 3 20-15-10
maszynie
Y-Raise z
hantlami na 3 10
tawce 60*
Maszyna na
brzuch 3 10
Wznosy ndg
nad gtowe
lezac na 3 15
plecach
(Swieca)




