Brate , extreme”

® Avansat 7 12 min
@ Flexii cu haltera
1 Haltera
Pauza
o Flexii alternative ,,ciocan”
2 5
Gantera
Pauza
@ Flexii cu haltera
3 Haltera
Pauza
o Flexii alternative ,ciocan”
4 5
Gantera
Pauza
e@ o Extensii cu gantera pentru
5 tricepsi
Gantera
Pauza
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® Flotari inverse pentru tricepsi

Banca / Scaun

@ Extensii din aplecat pentru
tricepsi

Gantera

® Flotari intre doua banci

2 Banci/ 2 Scaune

o Extensii cu gantera pentru
tricepsi

Gantera

@ Flexii alternante din pozitia
sezand

Banca / Scaun

o Extensii cu gantera pentru
tricepsi

Gantera

@ Flexii alternante din pozitia
sezand

Banca / Scaun
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30
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x20
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Pauza 30 Sec
® Flotari intre doua banci 30
13 ,I:% 2 Banci/ 2 Scaune Sec
® Flexie rotativa a bicepsilor 30
14 5
‘ Gantera Sec
Pauza 15 Sec
gl ® Dumbbell lateral raises xX25
15 { Gantera Rep
Pauza 20 Sec
- ® Dumbbell lateral raises X25
16 { Gantera Rep
- e
N P4P
O

Acesta este antrenamentul in PDF. In aplicatie

traiesti experienta completa.

Aici ai structura tehnica. In aplicatie gasesti o experientd mai

bogata si mai dinamica.

Descarca aplicatia
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