Cze$é 1. WSZYSTKO CO TRZEBA WIEDZIEC PRZED ROZPOCZECIEM CWICZEN
1. Przygotowanie wlasnego programu

2. Przyspieszcie - ramiona

Czes¢ 2. SLABE PUNKTY I STANY PATOLOGICZNE
1. Zrozumie¢ stabe punkty

2. Wzmocni¢ stabe punkty

3. Zapobieganie patologiom

Czesé 3. CWICZENIA
1. Cwiczenia na poczatek
2. Cwiczenia zaawansowane

Cze$¢ 4. PROGRAMY TRENINGOWE NA MIESNIE RAMION

Spis ¢wiczen



