10 TYGODNI

KOBIETA | MEZ PLAN TRENINGOWY DLA SREDNIO ZAAWANSOWANYCH, SYSTEM 4 DNIOWY TZW. SPLIT

*trening dedykowany dla
os6b trenujgcych
minimum 6 miesigcy

2 MIN CHODZENIE + 5 MIN CIAGLY BIEG 12 MIN + ZAWSZE | SERIA ROZGRZEWAJACA WSKAZOWKI TRENINGOWE
& PRZED SERIA GtOWNA NA 40% CIEZARU MAX*
; CARDIO + 200 M ERGOMETR WIOSLARSKI' ‘POWINNOTODOT?CZYCWSZYS?(ICH SERIIZNAJDUEJACVCH SIE PONIZEJ

ROZGRZEWKA POWINNA:

- rozciggna¢ miesnie
- rozruszaé stawy
Przysiad ze sztangqg trzymangq za gtowq - podniesé cieptote ciata
- poprawi¢ krgzenie krwi
- chroni¢ organizm przed urazami i kontuzjami
- przygotowaé miesnie, stawy i sciegna do

OGOLNE WSKAZOWKI:

Prostowanie nog siedzqc - ilos¢ éwiczen 2-3 na duzq grupe i 1-2 na mate grupy
- ilos¢ powtérzen od 5-12
- ilos¢ serii 8-10 dla duzych grup i 6-8 dla matych grup
- nie trenuj jednego dnia trzech duzych partii miesniowych
- kazdq grupe trenuj 2 razy w tygodniu
- tempo wykonywania éwiczeh 2-2-1 lub 3-2-1
- duze grupy miesniowe trenuj zawsze na poczqgtku
treningu przed matymi
- nigdy nie trenuj tej samej grupy miesniowej w dniach
nastepujacych po sobie
- unikaj przetrenowania
Podcigganie na drgzku nachwytem - korzystaj réwniez z zasad Weidera dla kulturystow
poczatkujgcych
- dobieraj sobie odpowiedni ciezar. Jesli w planie masz
p do wykonania 8-10 powtérzen, to ciezar musi pozwolié¢
MASZYNA NA MIESNIE UD Przysiad ze sztangq trzymanq za gtowq 3 SERIE/8-10 POWTORZEN Ci zrobi¢ w pierwszej serii 10 powtorzei do zatamania
ruchu, w drugiej nie mniej niz 8, to samo w trzeciej,
wszystko az do zatamania ruchu. Lepiej zrobi¢ wiecej
. . . L. . powtérzen mniejszym obcigzeniem
Przyciqganie ramion do klatki piersiowe;j - zmieniaj program treningowy co 6-8 tygodni
- nie pozwél, aby Twoj organizm ulegt przetrenowaniu
- im wigkszy staz treningowy, tym diuzszy powinien
by¢ odstep miedzy treningami tych samych grup
. miesniowych
MASZYNA NA MIESNIE Uginanie ramion siedzqc - modlitewnik 3 SERIE/20 POWTORZEN - wiqczaj do swojego treningu Ewiczenia izolowane
RAMION - BICEPS (1 éwiczenie izolowane na 3 wykonywane), aby po
wykonaniu 12-15 powtoérzen serii mie¢ jeszcze zapas
sity. Nigdy w tym okresie (pierwsze 1-2 miesiqce) nie
wykonuj serii do zatamania ruchu
Uginanie ramion trzymajqc drqzek - zawsze wykonuj 10-15 minutowq rozgrzewke
dolnego wyciggu nadchwytem - odpoczywaj migdzy seriami 2-2,5 minuty
- nigdy nie trenuj dtuzej niz 1,5 godz.

MASZYNA NA MIESNIE NOG Zginanie nég siedzqc 3 SERIE/8-10 POWTORZEN

2 MIN MARSZOBIEG + 3 MIN LEKKI
CARDIO TRUCHT + INTERWAE (2 MIN CHODZENIE/1 MIN SKORZYSTAJ Z PORAD TRENERA PERSONALNEGO

BIEG) X5 + 5 MINUT CHODZENIE W KAZDY PONIEDZIALEK: 17:00 — 19:00 W Just GYM.




