BALANS STRUKTURALNY POLIQUINA

Balans gornej czesci ciala Obciazenie
Wyciskanie sztangi lezac na fawce poziomej 100%
Wyciekanie sztangi na tawce dodatnie;j 91%
Dipy na porgczach 117%
Podcigganie na drgzku podchwytem 87%
Wyciskania zotnierskie 66%
Zgigcia ze sztangg na modlitewniku 46%
Francuskie wyciskanie sztangi lezac 40%
Zgiecia tokcei sztanga w podchwycie 30%
Wyciekanie sztangielek siedzac jedna reka siedzac 6 reps 29%
Trap 3 Rise 8 reps 10%
Rotacja zewnetrzna 8 reps 10%
Balans dolnej czesci ciala Obciazenie

Przysiad hi-Bar 100%
Klasyczny martwy ciag 125%
Front squad 85%
Martwy ciagg rwaniowy 90%
Przysiad bulgarski 38%
Wejscie na skrzynie 8 reps 30%
Cwiczenie Obciazenie

Przysiad ze sztanga 100%
Front squad 85%
Klasyczny martwy ciag 125%
Wyciskanie sztangi lezac na fawce poziomej 75%
Wyciskanie sztangi lezac na fawce poziomej 67%
biakromialnie (chwyt wasko — szeroko$¢ barkéw)

Dipy na porgczach 79%
Wyciskania zotnierskie 45%
Podcigganie na drgzku podchwytem 67%
Zgiecia ze sztangg na modlitewniku 30%




BALANS STRUKTURALNY POLIQUINA

Trap 3 Rise 8 reps 6%

Rotacja zewnetrzna 8 reps 6%




