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8 Tygodni 60-75 min. System A/B/C
m Czas trwania @ + rozgrzewka L’I 3-4x w tygodniu

Priorytet: posladki - petny zakres ruchu i mocne dopiecie.
Plan na tydzien opiera sie na rotacji trzech zestawéw treningowych.

e Tydzien1:A/B/C
e Tydzien2:A/B/C

» (Przy 4 sesji powtorz A lub C)

Hip thrust + Tyt uda + Core

CWICZENIE SERIE POWTORZENIA PRZERWA
1. Hip thrust ze sztanga 4 6-8 90s
2. Martwy ciag rumunski ze sztanga 4 8-10 90s
3. Uginanie n6g na maszynie 3 10-12 75s
4. Prostowanie nogi w tyt na maszynie 3 12-15/ noga 60 s
5. Odwodzenie nég na maszynie 3 15-20 60 s
6. Wyciskanie antyrotacyjne z wyciggu 3 10-12 / str. 60 s
Nogi + Posladki + Plecy
CWICZENIE SERIE POWTORZENIA PRZERWA
1. Przysiad ze sztanga 4 6-8 90s
2. Butgarski przysiad z hantlami 3 8-10 / noga 75s
3. Wypychanie nég na suwnicy 3 10-12 9Q0s
4. Wiostowanie siedzac 3 10-12 75s
5. Scigganie drazka wyciggu gérnego 3 10-12 75s
6. Naprzemienne opuszczanie reki i nogi w lezeniu 2 8-10/ str. 60 s
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CWICZENIE SERIE
1. Hip thrust z pauza 4
2. Martwy ciag rumunski z hantlami 3
3. Wypychanie nég na suwnicy szeroko 3
4. Step-up na podwyzszenie z hantlami 3
5. Odwodzenie nég na maszynie 3
6. Deska bokiem 2

@ WSKAZOWKI TRENINGOWE

1. Zapas i objetosé: W gtéwnych ¢wiczeniach zostaw 1-2 powtdrzenia w zapasie.

POWTORZENIA
8-10
10-12
12-15
10/ noga
15-20

30-40 s/ str.

PRZERWA

90s

75s

75s

75s

60s

45s

2. Maksymalne czucie: W hip thrust i kickback (prostowaniu nogi w tyt) zatrzymaj ruch na 1 sekunde w koricowym,

najsilniejszym spieciu.
3. Progresja: Zwiekszaj ciezar lub liczbe powtérzen stopniowo co 1-2 tygodnie.

4. Priorytety: Pilnuj techniki i petnego zakresu ruchéw - jakos¢ ponad tempo.
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