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8 Tygodni 45-70 min. System A/B/C/D
m Czas trwania @ + rozgrzewka L’I 5x w tygodniu

Plan na tydzien opiera sie na rotacji dni treningowych A/B/C/D i cardio.
o Tydzien1: T1: A/ T2:B/T3:C/T4:D/T5: A (lub cardio)
e Tydzien2:T1:B/T2:C/T3:D/T4: A/ T5:B (lub cardio)

L0 [N Push - Géra ciata (Klatka, Barki, Triceps)

CWICZENIE SERIE POWTORZENIA PRZERWA
1. Wyciskanie sztangi na tawce ptaskiej 5 5-8 120's
2. Wyciskanie hantli na skosie dodatnim 4 8-10 90s
3. Wyciskanie zotnierskie stojac 4 6-8 90s
4. Dipy na poreczach (z obcigzeniem) 4 8-10 90s

5. Rozpietki na bramie / hantle 3 12-15 60 s

6. Pompki na poreczach / push up 3 max 60 s

Pull - Plecy (szerokos¢, grubosc) + Biceps

CWICZENIE SERIE POWTORZENIA PRZERWA
1. Martwy ciag klasyczny 5 4-6 150's
2. Podciaganie z obcigzeniem 5 6-8 120's
3. Wiostowanie sztanga 4 8-10 90s

4. Wiostowanie hantla jednoracz 4 8-10 90s

5. Face pull / odwrotne rozpietki 3 12-15 60 s

6. Uginanie ramion ze sztangg / hantlami 4 10-12 60 s
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G0 1 [cNo3 Lower - Nogi + Posladki + Lydki

CWICZENIE

1. Przysiad ze sztanga (gteboki)
2. Martwy cigg rumunski

3. Hip thrust / glute bridge

4. Wykroki chodzone z hantlami
5. Suwnica (uginanie nég)

6. Wspiecia na palce stojac / siedzac

LIS\ [cHV I Metcon - Spalanie + Core

CWICZENIE

1. Burpees / pompki z wyskokiem
2. Mountain climbers

3. Skakanka / sprinty w miejscu
4. Pompki + pajacyki

5. Przysiad z wyskokiem

6. Plank / Hollow hold

@ WSKAZOWKI TRENINGOWE

SERIE

SERIE

POWTORZENIA

5-8
8-10
8-12

10-12 / noga
12-15

15-20

CZAS PRACY
40's
40s
40s
40's
40's

60s

1. Deficyt: Utrzymuj odpowiedni deficyt kaloryczny, ale unikaj skrajnego gtodzenia organizmu.

PRZERWA

150s

120 s

90 s

90 s

60s

45s

PRZERWA

20s

20s

20s

20s

20s

20s

2. Cardio: Dbaj o intensywny wysitek cardio 2x w tygodniu (np. rower, bieznia), aby zmaksymalizowa¢ efektywnos¢

redukcji.

3. Baza: Dbaj o regeneracje, jakos$¢ snu i odpowiednie nawodnienie kazdego dnia.

4. Monitorowanie: Kontroluj swoje postepy — sprawdzaj wage, mierz obwody oraz réb zdjecia sylwetki regularnie co

2 tygodnie.
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