Wykonaj 3-4 obwody (w przypadku braku czasu 1-3 obwody)


A:
1.  Rolowanie najszerszy grzbietu: 2minuty/stronę 
2.  Rozciąganie najszerszych: 2-3min 
3.  Palof press w wykroku: 6-10/stronę 
4.  Wiosłowanie w pochyleniu: 6-10
5.  Aktywacja m. zębatych: 6-10 


B:

1. Rolownie przywodzicieli: 2min/stronę
2. Rozciąganie przywodzicieli: 2-3min 
3.  Przysiady 
4.  Wznosy kończyn w leżeniu bokiem: 8-12/stronę (jeśli jesteś wstanie 2-3sec pauzą)
5. Wykroki 

C:

1. Deska kopenhaska: 6-10 (po 2-3tyg 8-12)
2. Rozciąganie kanapowe: 2-3min/nogę 
3. Martwy ciąg z kijem: 8-12
4. Martwy robak: 8-12/nogę
