—
GDFITNESS

gofitness.com.pl

8 Tygodni 50-70 min.
S ®

+ rozgrzewka

Czas trwania

POSLADKI | NOGI

@

Wiekszy nacisk na rozwdj nég i posladkéw przy zachowaniu pracy catego ciata.
Trenuj 3x w tygodniu - zachowaj 1 dzien przerwy miedzy sesjami.

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

TRENING A  Posladki + Tyt uda + Core
CWICZENIE

1. Hip thrust

2. Wypychanie nég na suwnicy

3. Uginanie n6g na maszynie

4. Prostowanie nogi w tyt na wyciagu

5. Odwodzenie n6g na maszynie

6. Wyciskanie antyrotacyjne

TRENING B

Nogi + Posladki + Core
CWICZENIE

1. Przysiad na maszynie Hack

2. Wykrok w tyt z podparciem

3. Prostowanie n6g na maszynie

4. Hip thrust

5. Odwodzenie n6g na maszynie

6. Naprzemienne opuszczanie reki i nogi w lezeniu
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POZIOM 01

System A/B/C
3x w tygodniu
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TRENING C  Posladki + Nogi + Plecy + Core

CWICZENIE SERIE POWTORZENIA PRZERWA
1. Martwy ciag rumuniski z hantlami 3 10-12 90s
2. Wypychanie nég na suwnicy szeroko 3 12-15 90s
3. Prostowanie nogi w tyt na wyciagu 2 12-15/ noga 60 s
4. Odwodzenie n6g na maszynie 2 15-20 60 s
5. Scigganie drazka wyciagu gérnego 2 10-12 75s
6. Deska 2 20-40 s 60 s

© WSKAZOWKI TRENINGOWE

1. Rezerwa: Dobierz ciezar tak, aby zostaty 2-3 powtdérzenia w zapasie w kazdej serii.

2. Maksymalne czucie: W ¢wiczeniach na posladki zatrzymaj ruch na 1 sekunde w koricowym,
najsilniejszym spieciu miesnia.

3. Progresja: Skup sie na precyzyjnej technice i petnym zakresie ruchu, a obcigzenie zwigkszaj
sukcesywnie w miare postepow.
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