PROGRAM ANTRENAMENT SAPTAMANAL

SAPTAMANA 1 – 2

ZILE DE ANTRENAMENT: 3 (luni, miercuri, vineri)
ZIUA 1

1. GENOFLEXIUNI

      3 SERII / 20 REPETARI
                                                [image: image1.jpg]



2. FANDARI 

3 SERII / 20 REPETARI
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3. RIDICAREA BAZINULUI DE PE SOL  
3 SERII / 40 REPETARI
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4. FLEXIA COAPSEI PE TORACE DIN CULCAT DORSAL

     3 SERII / 20 REPETARI
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4. CRUNCH

3 SERII / 20 REPETARI
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5. CRUNCH PENTRU OBLICI

3 SERII / 15 REPETARI
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6. EXTENSIA LOMBARA ( MAINILE POT FI TINUTE SI LA CEAFA)
3 SERII / 20 REPETARI
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7. FLOTARI PE GENUNCHI

3 SERII / 12-15 REPETARI
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8. FLOTARI CU MAINILE PE BANCA ( SAU PE SCAUN SAU UN OBIECT )

       3 SERII / 12-15 REPETARI

PONT :  EXERCITIUL EFECTUAT CU PICIOARELE INTINSE, CRESTE NIVELUL DE DIFICULTATE
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