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

Trening sitowy uzupetniony zaplanowang praca wydolnosciowy i cardio
Potaczenie solidnej bazy sitowej z naciskiem na spalanie tkanki ttuszczowe;j.

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

Sita + Interwaty

CWICZENIE SERIE POWTORZENIA PRZERWA
1. Przysiad ze sztanga 4 6-8 90s
2. Wyciskanie na tawce ptaskiej 4 6-8 90s
3. Wiostowanie siedzac 3 8-10 75s
4. Martwy cigg rumunski z hantlami 3 8-10 75s
5. Wyciskanie nad gtowe z hantlami 3 8-10 75s
6. Wyciskanie antyrotacyjne z wyciagu 3 10-12 / str. 60 s

Stacje + Metaboliczne

CWICZENIE RUNDY CZAS PRACY PRZERWA
1. Kettlebell swing 3 30s 20s
2. Burpees 3 30s 20s
3. Plank 3 30-40s 20s
4. Wykroki chodzone 3 30s 20s
5. Worek bokserski — szybkie ciosy 3 30s 20s
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3):(2)'I[\[cNe= Cardio + Bieganie + Core

CWICZENIE

1. Bieznia na pochyleniu 5-8%
2. Step-up z hantlami

3. Skipping A / bieg w miejscu
4. Mountain climbers

5. Deska bokiem

6. Brzuszki rowerowe

@ WSKAZOWKI TRENINGOWE

SERIE

POWTORZENIA
/ CZAS

20-30 min.
10/ noga
30s
30s
30-40 s/ str.

15-20 / str.

PRZERWA

tempo state
60 s
30s
30s
30s

30s

1. Tempo i technika: Zachowaj odpowiednie tempo pracy i petng kontrole — intensywnos¢ buduj stopniowo.

2. Stacje: Wykonaj 5 stacji po 3 rundy; po kazdej petnej rundzie odpocznij 2 minuty.

3. Interwaty i Cardio: W czesci wydolnosciowej utrzymuj mocny, ale kontrolowany wysitek — nie zaczynaj od sprintu

maksymalnego.

4. Aktywnosé uzupetniajaca: W ciggu tygodnia mozesz doda¢ dodatkowy spacer, spokojny bieg lub sesje

wzmacniajaca z dtuzszym cardio.
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