
Witam – ćwiczenia na ten tydzień:

 

dla dziewcząt 

Dzień 54 – czwartek 21.05.2020r. (ćwiczymy rano i wieczorem)

…na początek krótka rozgrzewka (rozgrzewkę wykonujemy za każdym 
razem przed ćwiczeniami):





…chwila na rozciąganie (zawsze po ćwiczeniach trochę stretchingu):



Dzień 55 – piątek 22.05.2020r. (ćwiczymy rano i wieczorem)

…najpierw rozgrzewka…



…teraz rozciąganie

Dzień 56 – sobota 23.05.2020r. (ćwiczymy rano i wieczorem)

…najpierw rozgrzewka…

…teraz rozciąganie

Dzień 57 – niedziela 24.05.2020r. (ćwiczymy rano i wieczorem)

…najpierw rozgrzewka…



…teraz rozciąganie

Dzień 58 – poniedziałek 25.05.2020r. (ćwiczymy rano i wieczorem)

…najpierw rozgrzewka…



…teraz rozciąganie

Dzień 59 – wtorek 26.05.2020r. (ćwiczymy rano i wieczorem)

…najpierw rozgrzewka…



…teraz rozciąganie

Dzień 60 – środa 27.05.2020r. (ćwiczymy rano i wieczorem)

…najpierw rozgrzewka…



…teraz rozciąganie

Dla facecików proponuję w tym tygodniu rozruszać brzuch, co tydzień będą propozycje 
ćwiczeń na inną grupę mięśniową, a na wakacje podam propozycje pełnego treningu – 
dwie opcje z zastosowaniem maszyn treningowych oraz trening domowy.







Wybieramy (w zależności od wytrenowania) od 3 do 5 wariantów ćwiczeń, ćwiczymy 2 razy w 
tygodniu, co 3 dni – 3 do 4 serii po 10 powtórzeń przerwa między seriami 2 minuty, ciężar np. hantla 
dobieramy wg naszych możliwości (tak żeby można było wykonać 10 powtórzeń).



…i na koniec propozycja napojów wysoko białkowych, można kombinować samemu…

Zapraszam za tydzień i pozdrawiam - Tomasz Banach


