Poniedziatek
(sala cardio/sitowa)

Wtorek
(sala cardio/sitowa)

Sroda
(sala cardio/sitowa)

' 6:30-8:30 | Bieg po Zdrowie

! E -zajecia biegowe

8:45-10:45 TRENING KETTLEBELLS FBW Rolowanie

i i -trening z odwaznikami kettlebell -trening catego ciata -trening z rozluzniania powiezi
miesniowej

11:00-13:00

Trening PUSH

klatka,barki,triceps

TRENING PULL
plecy,biceps

TRENING NOG

-zajecia dolnej partii ciata

i

- 13:15-15:15 Obwodowy trening cardio TRENING KETTLEBELLS Zdrowe Barki

! -trening z odwaznikami kettlebell -zapobieganie urazom barku
15:30-17:30 ' CORE STABILITY Zdrowy kregostup CORE STABILITY

: f -czyli trening mie$ni gtebokich -zajecia z éwiczen wzmacniajacych -czyli trening migséni gtebokich

' 17:45-19:45 | Trening PUSH TRENING PULL TRENING NOG |
i : klatka,barki,triceps plecy,biceps -zajecia dolnej partii ciata i
| |
. 20:00-22:00 BIJEMY REKORDY BIJEMY REKORDY FBW

-zajecia budowania sity

-zajecia budowania sity

-trening catego ciata




Czwartek
(sala cardio/sitowa)

Piatek
(sala cardio/sitowa)

Sobota
(sala cardio/sitowa)

Niedziela
(sala cardio/sitowa)

6:30-8:30

Bieg po Zdrowie

-zajecia biegowe

Bieg po Zdrowie

-zajecia biegowe

8:45-10:45

Zdrowe Barki
-zapobieganie urazom barku

Rolowanie
-trening z rozluzniania powiezi
miesniowej

Trening z wilasna
masaq ciala

Trening z wlasng
masa ciata

11:00-13:00

Trening PUSH
klatka,barki triceps

TRENING PULL
plecy,biceps

TRENING NOG

-zajecia dolnej partii ciata

Rolowanie
-trening z rozluzniania powiezi
miesniowej

13:15-15:15

FBW

-trening catego ciata

Zdrowy kregostup

-zajecia z ¢wiczen wzmacniajacych

FBW

-trening catego ciata

Zdrowy kregostup
-zajecia z cwiczen
wzmachiajacych

15:30-17:30

CORE STABILITY
-czyli trening miesni gtebokich

TRENING KETTLEBELLS

-trening z odwaznikami kettlebell

CORE STABILITY
-czyli trening miesni gtebokich

BIJEMY REKORDY

-zajecia budowania sity

17:45-19:45

Trening PUSH
klatka,barki triceps

TRENING PULL
plecy,biceps

TRENING NOG

-zajecia dolnej partii ciata

TRENING KETTLEBELLS

-trening z odwaznikami kettlebell

20:00-22:00

BIJEMY REKORDY

-zajecia budowania sity

BIJEMY REKORDY

-zajecia budowania sity

Zdrowe Barki
-zapobieganie urazom barku

FBW

-trening catego ciata



