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GOFITNESS

8 Tygodni 75-90 min. System A/B/C/D
m Czas trwania @ + rozgrzewka L’I 4-5x w tygodniu

System CHEST+BACK / LEGS / SHOULDERS+ARMS / UPPER. Plan na tydzien:
e Tydzien1:A/B/C/D

e Tydzien2:A/B/C/D

» (5 sesja opcjonalnie: barki / ramiona / brzuch)

L0 [\ Klatka + Plecy + Sita + Hipertrofia

CWICZENIE SERIE POWTORZENIA PRZERWA
1. Wyciskanie na tawce ptaskiej 5 4-6 150 s
2. Wiostowanie sztanga 5 4-6 150's
3. Wyciskanie hantli na na tawce sko$nej dodatniej 4 8-10 90s
4. Scigganie drazka wyciggu gérnego do klatki 3 8-10 90s

5. Rozpietki na bramie 3 12-15 60 s

6. Face pull 3 12-15 60 s
r7a. ni::‘a r::(‘:;;;:g ;l)jompki na poreczach / dipsy + prostowanie 3 810+ 10-12 45s

Nogi + Posladki + Core

CWICZENIE SERIE POWTORZENIA PRZERWA
1. Przysiad ze sztanga 5 4-6 150's
2. Martwy cigg rumunski 4 6-8 120 s
3. Wypychanie nég na suwnicy 4 10-12 90s

4. Wykrok butgarski z hantlami 3 8-10/ noga 90s

5. Hip thrust 4 8-10 90s

6. Uginanie n6g na maszynie 3 10-12 75s

7. Seria taczona: spiecia brzucha na wyciagu + plank 3 12-15+45s 45s
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I\ [\ [eX 3l Barki + Ramiona + Dobicie

CWICZENIE

1. Wyciskanie zotnierskie stojac

2. Unoszenie ramion bokiem

3. Odwodzenie ramion w tyt na maszynie
4. Uginanie przedramion ze sztanga

5. Uginanie mtotkowe

6. Prostowanie ramion nad glowa

7. Seria taczona: uginanie na modlitewniku + prostowanie
ramion na wyciagu

LISV [\ [cH I Upper + Objeto$é + Brzuch

CWICZENIE

1. Wyciskanie na tawce skosnej dodatniej

2. Wiostowanie siedzac

3. Podcigganie nachwytem / z obcigzeniem

4. Wyciskanie hantli siedzac

5. Scigganie drazka wyciggu gérnego neutralnie

6. Seria tagczona: unoszenie ramion bokiem + uginanie
przedramion na biceps

7. Seria taczona: prostowanie ramion na wyciggu + unoszenie

nog w zwisie

@ WSKAZOWKI TRENINGOWE

SERIE

SERIE

POWTORZENIA
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10-12
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POWTORZENIA

8-10

8-10

6-8

8-10

10-12

12-15+10-12

10-12+10-12

1. Zapas i bezpieczenstwo: W ¢wiczeniach gtéwnych zostaw 1-2 powtoérzenia w zapasie.

2. Gtowne cele: Priorytet: progres ciezaru, petny zakres ruchu i kontrola techniki.

3. Metodyka: Serie tgczone stosuj na koricu treningu dla mocnego bodzca hipertroficznego.

4. Progresja: Po 4-6 tygodniach zwieksz objetosc¢ lub dodaj 1 serie w ¢wiczeniach akcesoryjnych.
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