14.05.2013

Pokonaj Astme » Trening na dolne partie migsniowe

Cardio Eliptyk,
Bierznia,

Rower
Bieg Bierznia

10 min Level 6-8 Jezelimamy
dzien
treningowy
kiedy wypada
réwniez trening
biegowy
Wybor
maszyny wg
indywidualnych
preferencji

10 km Obw 1 Jezeli nie mamy
treningu
biegowego
(dystans
prosze
dobierac

indywidualnie)

Nogi - spacer Hantle
Nogi - Maxrack
przysiady Suwnica
Smith’a

Nogi - Hantle

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

4x20 Staty Dtugie kroki.
Kolana nie
przekraczaja lini
palcow. llos¢
powt. na jedng
noge (czyliw
sumie 40
krokéw)
Zobacz wideo

4x12 Staty Opuszczac
tutdbw do
momentu,
kiedy uda
znajda siew
poziomie do
podtoza,
utrzymywac
przeprost w
ledZwiach
Zobacz wideo

4x10 Martwy na

13


http://www.youtube.com/watch?v=fqymGym7YL0
http://www.youtube.com/watch?v=emlTteX09lo
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martwy z prostych
hantelkami nogach,
zachowac

proste plecy
Zobacz wideo

Nogi - Maszyna 4x10 Staty Stopy wysoko,
wypychanie izotoniczna - nie prostowac
Leg Press do konca

Zobacz wideo

tydki- Wieza 4x10 Staty Wolno,
wspiecia wielostacyjna przytrzymac na
sekunde w
maksymalnym
napieciu

Zobacz wideo

Nogi - Maszyna 4x10 Staty Peten wyprost
prostowanie izotoniczna - Zobacz wideo
Leg
Extension
Nogi - Maszyna 4x16 Staty Petne ugiecie
uginanie izotoniczna - Zobacz wideo
Leg Curl

Brzuch Pitka 4x15 Staty Spiecia brzucha

gimnastyczna z pitkg

trzymang

miedzy nogami,

lezac

Zobacz wideo

Brzuch Cwiczenia 4x15 Staty Skrety tutowia z
wolne obcigzeniem w

siadze
réwnowaznym

Zobacz wideo

Brzuch Cwiczenia 4x15 Staty Unoszenie
wolne bioder w

lezeniu tytem

Zobacz wideo

Cardio Eliptyk, 10 min Level 6-8 Wybor
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http://www.youtube.com/watch?v=c5KjZ_43owM
http://www.youtube.com/watch?v=HIAWxO-NPpA
http://www.youtube.com/watch?v=5aYNiTFd8PM
http://www.youtube.com/watch?v=YyvSfVjQeL0
http://www.youtube.com/watch?v=ELOCsoDSmrg
http://www.youtube.com/watch?v=DH0HQgFFntM
http://www.youtube.com/watch?v=Atl6nfJGRhg
http://www.youtube.com/watch?v=2x0QHiK209Q#!
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Bierznia, maszyny wg
Rower indywidualnych
preferencji
Cwiczenia 20-30 min

rozciggajgce
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