Gray Zone - Bezptatny Plan Treningowy dla poczatkujgcych

Upper/Lower Body Workout (trening géra/dét) - 4 razy w tygodniu.

[Martwy cigg (dasycany/sumo) [ a4 ] 8 | x| 4mn

[spacer farmera ] 3 | ekokew | x| 4min

o thewst ] a8 Amin
wyprostynégnamaszynie | 3 | 22| 3w

[ Cardio |sicinia/Rowerel/Ergowiosto/orbitrek | 1 | asomn | - | - 000
[ Wiostowanie w opadzie tulowia pod katem 45 stopnidopodtoza | 4 | 8 | x| Amin

Gora |Preveiaganie linki wyciagu dolnego w pozycjisiedzace] (uchwytwask) | 3 | 12 | x| Amn
[Sciaganie drazka wyciagu gornego o Katki piersiowej (nachwytem) | 4 | 8 | x| 4min

Dead bug o3 s L L amn

Praysiad ze sztanga (highbar) [ 4 T 8 [ x [ Amn ]
provszijandy ] 3 22 3min

Proysiady ze satangielkaminadgiowg. | 3 | 122/ 3min

ginanie nég na masgynie | 3 | 12| x o 3min

[ Cardio |Biesnia/Rowerek/Ergowiosto/orbitrek | 1 | 1soomn | 0 0o0x | - 00|
[ Wyciskanie sztangielek na faweczce poziomej | 3 | 122/ x f 3min

ora  [Romietkinabramie | 3 | 10 | x| 3mn
Dipynaporeczen ] 3 | 8 x o Amin




