Progresie Saptamanala Antrenament

Tri Set

(detaliere antrenament pentru toate
sesiunile de peste saptamana)

START()

STABILITATE®14)

PROGRES(15-21)
+20%

PROGRES@29) plus
+40%

Descriere Antrenament
TriSet cu numar de
repetari, serii si progresie
saptamanala.

Trei serii legate (pauza scurta intre serii si
exercitii) din exercitiile de mai jos:

1.Step-Up pe Suport x 12
repetari/picior

2.Monster Walk x 12 repetari
fata-spate

3.Pistoane Pulsate&Rapide pe
Suport x 12repetari/picior

4.Fandari Pulsate cu Banda x
12repetarilpicior

Mentinem seriile si numarul de repetari. 3
serii legate cu pauza scurta din exercitiile
de mai jos:

1. Step-Up pe Suport x 12 repetari/picior

2. Monster Walk x 12 repetari fata-spate

3. Pistoane Pulsate&Rapide pe Suport x 12
repetari/picior

4. Fandari Pulsate cu Banda x 12
repetari/picior

Progresam cu 20% la antrenament si
facem 3 serii legate cu pauza scurta cu
noul nr de repetari:

1. Step-Up pe Suport x 15 repetari/picior

2. Monster Walk x 15 repetari fata-spate

3. Pistoane Pulsate&Rapide pe Suport x
15 repetari/picior

4. Fandari Pulsate cu Banda x 15
repetari/picior

Progresam cu 40% la antrenament si
facem 3 serii legate cu pauza scurta
cu noul nr de repetari:

1.Step-Up pe Suport x 18
repetari/picior

2. Monster Walk x 18 repetari fata-
spate

3. Pistoane Pulsate&Rapide pe
Suport x 18 repetari/picior

4. Fandari Pulsate cu Banda x 18
repetari/picior

Observatii Personale:
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https://www.youtube.com/watch?v=PbpAtsNb7ts

