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0s6b trenujgcych
minimum 6 miesiqgcy

PIATEK

MASZYNA NA MIESNIE
BARKOW

Wyciskanie ramion w gore 3 SERIE/8-10 POWTORZEN

P20 E‘ Unoszenie ramion w bok

MASZYNA NA MIESNIE . . a q
KLATKI PIERSIOWEJ Odwodzenie ramion w tyt 3 SERIE/8-10 POWTORZEN

Unoszenie ramion w gére na wyciggu

YISTATTN VN VI AVOMN  Przysiady ze sztangq trzymang za glowqg 3 SERIE/8-10 POWTORZEN
P24 g+ Wypychanie nég
MASZYNA NA MIESNIE NOG Prostowanie nég siedzqc 3 SERIE/8-10 POWTORZEN

Zginanie nog siedzqc

MASZYNA Wspiecia na palce ze sztangq trzymanqg

na barkach (stopa ustawiona tak, zeby palce 3 SERIE/8-10 POWTORZEN
WIELOFUNKCYJNA byty wyzej niz pieta) /

Wyprost nég ha maszynie

MASZYNA NA MIESNIE
BRZUCHA

Sktony tutowia w przéd 3 SERIE/8-10 POWTORZEN

Skrety tutowia

2 MIN MARSZOBIEG + 3 MIN LEKKI TRUCHT
CARDIO + INTERWAL (2 MIN CHODZENIE/1 MIN BIEG)
X5 + 5 MIN CHODZENIE

PLAN TRENINGOWY DLA ZAAWANSOWANYCH TRENINGOWO

WSKAZOWKI TRENINGOWE

ROZGRZEWKA POWINNA:

- rozciqgnd¢ miesnie

- rozruszaé stawy

- podnies¢ cieptote ciata

- poprawi¢ krgzenie krwi

- chroni€ organizm przed urazami i kontuzjami
- przygotowa¢ miesnie, stawy i sciegna do
Ewiczen z duzymi ciezarami

OGOLNE WSKAZOWKI:

- 10-15 minutowa rozgrzewka przed treningiem,

- 2x 15-20 powtérzen - serie rozgrzewkowe z mniejszym
ciezarem,

- 3x 8-10 powtorzen - serie ciezkie do zatamania ruchu,
- 1x 15-18 powtérzen - seria ciezka do zatamania ruchu
(z mniejszym ciezarem),

- jesli nie wykonates zaplanowanej ilosci powtérzen,
to obcigzenie jest zbyt duze,

- obcigzenie powinno by¢ tak dobrane, aby punkt
zmeczenia lezat wewnaqtrz zaplanowanej liczby
powtérzen (nie dotyczy serii rozgrzewkowych),

- przerwy miedzy seriami okoto 1-2 min.,

- co hajmniej 2-3x w tygodniu dla wzmochnienia uktadu
krazenia i oddechowego oraz redukcji tkanki
ttuszczowej, wykonaj trening aerobowy,

- kazdq grupe miesniowq trenuj raz w tygodniu,

- brzuch i tydki trenuj na przemian, tzn. pierwszy dzief
brzuch, Il dzien tydki, itp. c

SKORZYSTAJ Z PORAD TRENERA PERSONALNEGO
W KAZDY PONIEDZIALEK: 17:00 — 19:00 W Just GYM.



