ATHLETIC and TENNIS professional
BOLESLAW SZMYD

TRENING
FUNKCJONALNY

Yyassm

PzT WARSZAWA

50l

b\, e

&

A A

zarzut sztangi pupa pompka skok + stabilizacja
X 12 X 8 x 2(sek) X 6 X 4 x 2(sek)
- serii: 3-4
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FH/BH LN/PN (na zmiane) przysiady + skoki mm. brzucha
10(sek) / 10 X 8 x 2(sek) x 12 X3 X 25
- serii: 3-4
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LN/PR (na zmiane)
X 8 x 2(sek)

- serii: 3-4

stabilizacja
x 10 (unoszenie N)

mm. grzbietu
10(sek) / 10

Kopiowanie, rozpowszechnianie, przedruk i publikacja w jakiejkolwiek formie do celow komercyjnych i prywatnych bez zgody autora zabronione

boleslawszmyd@tlen.pl
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