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

| @
Czas trwania

+ rozgrzewka 3x w tygodniu

Swiadoma praca nad mies$niami i proporcjami sylwetki.
Trenuj 3x w tygodniu - buduj miesnie i zwiekszaj obcigzenie stopniowo.

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

TRENING A  Gora ciata + Klatka + Plecy + Barki + Ramiona

CWICZENIE SERIE POWTORZENIA PRZERWA
1. Wyciskanie na tawce ptaskiej 3 8-12 90s
2. Scigganie drazka wyciagu gérnego do klatki 3 8-12 90s
3. Wiostowanie siedzac 3 8-12 90s
4. Unoszenie ramion bokiem 2 12-15 60 s
5. Uginanie przedramion na biceps 2 10-15 60 s
6. Prostowanie ramion na triceps 2 10-15 60 s

TRENING B  Nogi + Posladki + Core

CWICZENIE SERIE POWTORZENIA PRZERWA
1. Przysiad z kettlebell 3 8-12 90s
2. Hip thrust 3 10-12 90 s
3. Uginanie nég na maszynie 3 10-15 75s
4. Prostowanie n6g na maszynie 2 12-15 60s
5. Wspiecia na palce stojac 2 12-20 60 s
6. Naprzemienne opuszczanie reki i nogi w lezeniu 2 8-10/ str. 60 s
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TRENING C Cate cialo + Gora + D6t + Ramiona

CWICZENIE SERIE POWTORZENIA PRZERWA
1. Wypychanie nég na suwnicy 3 8-12 90s
2. Wyciskanie na tawce sko$nej dodatniej 3 8-12 90s
3. Scigganie drazka wyciagu gérnego do klatki 3 8-12 90s
4. Odwodzenie ramion w tyt na maszynie 2 12-15 60 s
5. Uginanie przedramion na biceps 2 10-15 60 s
6. Prostowanie ramion na triceps 2 10-15 60 s

© WSKAZOWKI TRENINGOWE

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

2. Jakosé ruchu: W ¢wiczeniach na ramiona i miesnie izolowane skup sie na petnym zakresie ruchu i
doktadnej kontroli fazy opuszczania (ekscentrycznej).

3. Progresja: Zwiekszaj ciezar lub liczbe powtérzen stopniowo z tygodnia na tydzien, podazajac za
wyznaczonym przedziatem.
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