Italie - priklad posilovaciho tréninku

Perugia

Obrazek | Série | Opakovani | Minuty/ | % Odpocinek
kg (min)
Rotoped
= T
Hyperextence na lavici
20
/
Cviceni na balonu
2 20 1

Izotonické cvieni s expandérem nebo gumou(piimo)

”~ P, 2 12 1

Izotonické cviCeni s expandérem nebo gumou (bokem)

2 12 1

Tlaky - jednorucky v sedé

loweot | 2 8 2

W
PARYL:
o

W

Rozpazovani - jednorucky na lavici
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Stahovani kladky za hlavu

2 8 2
Puller

2 8
Tlaky na Sikmé lavici

2 8
Jednoruck

8

Stahovani kladky

o0

Zvedani nohou s piidrZzenim na Zebfinach

2 20 1

Ptedkopdvani v sed¢
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Dftepy ve stroji

@ 2 8 2

Lytka - stroj

€T 2 8 2

Strecink - protaZeni ¢tythlavého svalu stehenniho

i% 30s.

StreCink — zadni strana stehen

30s.
StreCink - nohy

30s.
Strecink ; trojhlavy sval lytkovy

30s.

\

Strecink - svaly ramene
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30s.

Strecink - svaly ramene

30s.
Strecink - zvaly zad
- )
Strecink - nohy

30 s.
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