
Tabela treningu siłowego

dominacja kolan przysiad
przysiad z hantlem w chwycie kielichowym

zakrok z hantlem w chwycie kilichowym

przyciąganie przyciągnięcia na ręczniku
wiosłowanie

ściąganie drążka z góry

dominacja bioder wznos bioder
martwy ciąg jednonóż

wznosy tułowia

odpychanie pompka
wyciskanie hantla w klęku
wyciskanie sztangi stojąc

lokomocja spacer farmera
niedźwiedzi chód

spacer farmera z hantlem nad głową

https://www.youtube.com/watch?v=6anqF4TSDZU
https://www.youtube.com/watch?v=1sFpBpDEGAU
https://www.youtube.com/watch?v=NQMEVVl_OJk
https://www.youtube.com/watch?v=yItFDxutZ6Q
https://www.youtube.com/watch?v=e6tdT95xReo
https://www.youtube.com/watch?v=3TNAy3BEpqc
https://www.youtube.com/watch?v=4t12rnn0maA
https://www.youtube.com/watch?v=sdipzVDmK7k
https://www.youtube.com/watch?v=pbfBrhZ8VV4
https://www.youtube.com/watch?v=vNE7taejC3M
https://www.youtube.com/watch?v=X7k6bKqlRnE
https://www.youtube.com/watch?v=5yWaNOvgFCM
https://www.youtube.com/watch?v=p5MNNosenJc
https://www.youtube.com/watch?v=-Nr6RHfzcI4
https://www.youtube.com/watch?v=UTV5o4Oi2KM

