STACJA DO TRENINGU FUNKCJONALNEGO

DOr. WOLFF

SPORTS PREVENTION
Koncepcja treningowa przeznaczona zarowno dla
0s6b poczatkujacych jak i wytrenowanych.
Wszystkie najwazniejsze ¢wiczenia z obcigzeniem wiasnego
ciata podzielone na cztery podstawowe kategorie:
- WYCISKANIE Pompki, dipy i wyciskanie
na triceps we wszystkich STACJA DO TRENINGU FUNKCJONALNEGO
wariantach . . .
Prozdrowotny trening z ciezarem wtasnego ciata
- PODCIAGANIE Podcigganie w pionie
oraz wiostowanie w poziomie
w réznych wariantach
- TULOW Klasyczne ¢wiczenia na

miesnie brzucha i plecy,
¢wiczenia stabilizacyjne

- NOGI & POSLADKI Kombinacja przysiadow oraz

wykrokow/wypadow

Stan z 4/2013 - zmiany techniczne zastrzezone
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