—
GDFITNESS

@ 75-90 min.

Czas trwania + rozgrzewka

‘ U 8 Tygodni

SILA | SPRAWNOSC CALEGO CIALA

GO FORMA

g

Trenuj 4-5x w tygodniu. 5 sesja opcjonalnie: stabsza partia lub cardio interwatowe.

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

LISV L [eW:W Push - Sita i objetosé

CWICZENIE

1. Wyciskanie na tawce ptaskiej

2. Wyciskanie hantli na na tawce skosnej dodatniej
3. Wyciskanie zotnierskie stojac

4. Dipy z obcigzeniem

5. Unoszenie ramion bokiem

6. Prostowanie ramion nad gtowa

7. Seria taczona: pompki + prostowanie ramion na wyciagu

LIV LRI Pull - Plecy i biceps

CWICZENIE

1. Martwy ciag
2. Podciaganie nachwytem / z obcigzeniem
3. Wiostowanie sztanga

4. Wiostowanie siedzac
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POWTORZENIA
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4-6

6-8

6-8
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POZIOM 03

System PPL+FBW
4-5x w tygodniu

PRZERWA

150s

120 s

120s

90 s

60 s

60 s

45s

PRZERWA

180 s

120 s

120 s

90 s
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https://gofitness.com.pl/

B\ [eN Legs - Moc i sita nég

CWICZENIE SERIE
1. Przysiad ze sztanga 5
2. Martwy ciag rumunski 4
3. Przysiad butgarski z hantlami 3
4. Wypychanie nég na suwnicy 3
5. Uginanie nég na maszynie 3
6. Wspiecia na palce stojac 4
7. Deska + wyciskanie antyrotacyjne 3
FBW - Sprawnos¢ i dobicie
CWICZENIE SERIE
1. Wyciskanie na tawce skos$nej dodatniej 4
2. Front squat lub goblet squat ciezko 4
3. Sciaganie drazka wyciggu gérnego 4
4. Hip thrust ze sztanga 3
5. Wyciskanie hantli siedzac 3
6. Seria taczona: kettlebell swing + burpees 3
7. Seria taczona: plank bokiem + mountain climbers 3

© WSKAZOWKI TRENINGOWE

POWTORZENIA

4-6

6-8

8-10 / noga

10-12

10-12

12-15

30-45s+10/
str.

POWTORZENIA

8-10

6-8

8-10

8-10

20+ 10

30s/str. +
30s

PRZERWA

150s

120's

90 s

90 s

75s

60 s

45s

PRZERWA

90 s

90 s

75s

90 s

75s

60 s

45s

1. Rezerwa: W ¢wiczeniach gtéwnych (ciezkich wielostawowych) zostaw 1-2 powtdrzenia w zapasie.

2. Metody intensyfikaciji: Serie tgczone stosuj na koncu treningu dla podbicia objetosci i

intensywnosci, bez nadmiernego wydtuzania ses;ji.

3. Fundamenty: Priorytetem pozostaje technika, progres ciezaru i petny zakres ruchu.

4. Progresja: Po 4-6 tygodniach zwieksz obcigzenie, objetosé¢ lub dodaj 1 serie w éwiczeniach

akcesoryjnych.
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