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M Nauka technikéwiczen sitowych

Grafilka zwhzana
Z tematem prezentac]i
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Cwiczenia angzaujace mesnie
B naramienne

Wyciskanie hantli nad gtoywsiedzc

Wyciskanie hantli nad gtogwz rotacy zew.- ,arnoldki”
Odwodzenie ramion ze sztangielkami

Wyciskanie sztangi nad gtevsprzed klatki piersiowe] sieda
Wyciskanie sztangi nad gitawza karku

Prostowanie ramion ze sztangielkami-unoszenie namrgo
sztangielkami
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