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n 8 Tygodni @ 45-60 min. System A/B/C

| @
Czas trwania

+ rozgrzewka 3x w tygodniu

Podstawowa sita, sprawnos¢ i przygotowanie catego ciata.
Trenuj 3x w tygodniu - zostaw 1 dzien przerwy miedzy sesjami.

» Tydzien 1: Sesja A / Sesja B / Sesja C
» Tydzien 2: Sesja A / Sesja B / Sesja C

TRENING A Podstawowa sita + Cate ciato

CWICZENIE SERIE POWTORZENIA PRZERWA
1. Wypychanie nég na suwnicy 3 10-12 90s
2. Wyciskanie na fawce ptaskiej 3 10-12 90s
3. Sciaganie drazka wyciagu gérnego do klatki 3 10-12 90s
4. Uginanie nég na maszynie 2 12-15 75s
5. Wiostowanie siedzac 2 10-12 75s
6. Wyciskanie antyrotacyjne z wyciagu 2 10/ str. 60 s

TRENING B  Ruch jednostronny + Stabilizacja

CWICZENIE SERIE POWTORZENIA PRZERWA
1. Przysiad na maszynie Hack 3 10-12 90s
2. Wykrok w tyt z podparciem 2 8-10/ noga 75s
3. Wiostowanie siedzac 3 10-12 90s
4. Wyciskanie nad glowe na maszynie 2 10-12 75s
5. Unoszenie bioder 2 10-12 90s
6. Naprzemienne opuszczanie reki i nogi w lezeniu 2 8-10/ str. 60 s
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TRENING C cate ciato + Sprawnosé

CWICZENIE

1. Wypychanie nég na suwnicy

2. Wyciskanie na klatke na skosie dodatnim
3. Scigganie drazka wyciggu gérnego

4. Prostowanie n6g na maszynie

5. Wiostowanie siedzac

6. Deska

© WSKAZOWKI TRENINGOWE

1. Rezerwa: Dobierz ciezar tak, aby zostaty 2-3 powtd6rzenia w zapasie.

SERIE

POWTORZENIA
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2. Jakosé¢ i precyzja: Skup sie na prawidtowej technice i kontrolowanym ruchu.

3. Progresja: Zwiekszaj ciezar lub liczbe powtérzen stopniowo, gdy poczujesz, ze z tatwoscia

wykonasz peten zakres.
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