TRENING FITNESS MODELKY MICHELLE LEWIN

PONDELOK: CHRBAT/ BICEPS

* Zhyby (8iroky tchop) 4x12

* Zhyby (normalny tchop) 4x10

* Pritahy spodnej kladky v sede na tizko 4x12
* Veslovanie na T-ty¢i 4x12

* Bicepsové zdvihy s jednorackami 4x16

* Bicepsovy zdvih s EZ tyCou 4x12

* Bicepsovy zdvih na spodnej kladke 4x12

UTOROK: HAMSTRINGY/ LYTKA
» Zakopavanie v l'ahu 4x12

» Zakopavanie v sede 4x12

* Mftve tahy 4x10-15

* Vypony lytok v sede 8x20

* Vypony lytok v stoji 6x20

STREDA: TRICEPS/ RAMENA

* Tricepsové extenzie s jednoruckou za hlavou 6x12
* Francuzky tlak s EZ osou 4x12

* Tricepsové extenzie s lanom nad hlavou 4x12

* Tlak velkej ¢inky nad hlavu v sede 4x10

* Tlak nad hlavu s jednoruc¢kami 3x10

* Predpazovanie s EZ osou 4x12

* RozpaZovanie 4x10
STVRTOK: ODDYCH

PIATOK: NOHY
* Vypady 4x12
* Predklony s velkou ¢inkou 6x20



* Leg Press (jedna noha) 4x15 (kazdéa noha)
* Drepy 4x12

SOBOTA: BRUCHO

» Zdvihanie kolien vo vise

» Skracovacky 4x20

» Skracovacky na stroji 4x12

» Skracovacky na fitlopte 4x20

NEDELCA: ODDYCH



