Gray Zone - Bezpfatny Plan Treningowy dla poczatkujgcych

FBW (Full Body Workout) — trening catego ciata (3 razy w tygodniu).
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Klatka piersiowa + ramiona (triceps)
varwyczg (aseeny/somo) |4 |8 | x|
Plecy + ramiona (biceps)

Wyciskanie zofnierskie | 3 |/ w0 ] x 0 3mn |

Wanosy prostych n6g wlezeniu tylem z uniesieniem miednicy e s X do odpoczynku

Cardio

higs R s 1 1 x 1 amn |

Plecy + ramiona (biceps)

Wznosy hantli bokiem

Bicinia/Rowerek/Ergowiosfo/Orbitrek | 1+ | ws20mn ] x| - |

Martwy ciag (klasyczny/sumo)

ramiona (triceps)
Przysiad przedni z sztanga na barkach

Plecy +ramiona (biceps)
Klatka piersiowa + ramiona (triceps) Wyciskanie sztangi na tawce poziomej

rzywodzenie kopenhaskie | 3 | emkadastone | x| 3mn |




