UTORAK PONEDELJAK

SREDA

CETVRTAK

SUBOTA PETAK

NEDELJA

NAJBOLJI POCETNICKI PLAN
TRENINGA ZA MUSKARCE

GORNJI DEO TELA

DONJI DEO TELA

Vezba Serija Ponavljanja
Potisak bu¢icama za ramena 4 8
Lat pull down 4 10
Ravni potisak za grudi
sa bucicama 3 10
Face pull 3 5
Biceps pregib sa Sipkom 3 10
Rope push down 3 10-12

Vezba Serija Ponavljanja
e :
Leg press 3 12
Hip thrust 4 10
Leg extension 3 10
Wall sit 3 do otkaza

CELO TELO
Vezba Serija Ponavljanja
Rumunsko mrtvo dizanje 4 8
Iskorak u mestu 3 8 (po nozi sa pridrzavanjem)
Kosi ben¢ sa bu€icama 3 10
Veslanje na koturu (masina) 3 12
Lateralno letenje sa bucicama 3 12-15
Plank 3 do otkaza

MAXIMALIU M



https://www.maximalium.rs/

