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

Czas trwania + CARDIO 3x w tygodniu

Po kazdym treningu wykonaj 15-20 minut cardio (bieznia/rower/orbitrek), pochylenie min. 5%.
Plan na tydzien opiera sie na rotacji dwoch zestawéw treningowych.

e Tydzien1:A/B/A
o Tydzien2:B/A/B

TRENING A  Nogi + Klatka + Plecy + Tyt uda + Core

CWICZENIE SERIE POWTORZENIA PRZERWA
1. Wypychanie nég na suwnicy 3 10-15 90s

2. Wyciskanie na fawce ptaskiej 3 8-12 90s

3. Sciaganie drazka wyciggu gérnego 3 10-12 90s

4. Uginanie nég na maszynie 2 12-15 75s

5. Wiostowanie siedzac 2 10-12 7590 s
6. Wyciskanie antyrotacyjne 2 10/ str. 60 s
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TRENING B  Nogi + Posladki + Core

CWICZENIE SERIE POWTORZENIA PRZERWA
1. Przysiad na maszynie Hack 3 10-12 90s

2. Wyciskanie na skosie dodatnim 3 8-12 90s

3. Wiostowanie siedzac 3 10-12 90s

4. Unoszenie bioder 2 10-15 75-90s
5. Wyciskanie hantli siedzac 2 10-12 75s

6. Naprzemienne opuszczanie reki i nogi w lezeniu 2 8-10/ str. 60 s

© WSKAZOWKI TRENINGOWE

1. Bieznia: pochylenie min. 5% (zalecane 5-12%), tempo state, strefa tetna spalania ttuszczu (ok. 60-
70% HRmax).

2. Aktywnosé dodatkowa: Mozesz dodac¢ spacery w tygodniu (np. 20-40 minut, réwniez z
nachyleniem).

3. Opcjonalnie: Dodatkowy trening wzmacniajgcy z dtuzszym cardio (np. 25-40 minut na biezni w
strefie spalania ttuszczu).
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