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CWICZENIA: Biceps + triceps (supler seria) na maszynach
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SILOWHNIA BOGOW

Wyciskanie hantli na fawce dodatmEJ

Wznos hantli bokiem (Srodkowy akton barku)

Nozyce (Scissor Kicks)




| INSTRUKCJA UZYTKOWANIA PLANU TRENINGOWEGO

WYBOR KATEGORII TRENINGOWEJ

Split: Skup sie na jednej, maksymalnie dwéch grupach miesniowych podczas kazdego
treningu. Dla oséb ér’e;dnio zaawansowanych i zaawansowanych. Planujgc co najmniej
4-5 treningéw tygodniowo.
FBW (Full Body Workout): Przepracuj kazdg grupe miesniowa podczas jednego trenin-
gu. Idealne dla poczatkujgcych, ale rowniez dla oséb $rednio zaawansowanych i zaawa-
nsowanych. Plan sktada sie z 2-3 réznych cykli treningowych np: FBW A, FBW B, FBW C,
z uwzglednieniem najbardziej zaniedbanych partii mie$niowych.
Push Pull Legs: Podziel trening na jednostki: wypychane (klatka, barki, triceps),
przyciggane (plecy, tyt barkéw, biceps) oraz nogi (przednia czes¢ uda, tylna, posladki
oraz +ydk\i) Dostosuj dla oséb poczatkujacych (3 Jednostk| tygodniowo) lub zaawanso-
wanych (powyzej 4 jednostek).
Géra-Dét: Pracuj nad goérng i dolng czescig ciata podczas osobnych treningéw. Alter-
natywa dla poczatkujgcych i zaawansowanych od 2 do 4 treningdéw tygodniowo.
Trening Antagonistyczny: Wykotzystuj przeciwstawne miesnie w superseriach (klatka
z plecami, biceps z tricepsem, przednia czes$¢ uda z tylng). Dla kazdego poziomu zaawa-
nsowania, w zaleznosci od potrzeb.
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LICZBA SERII | POWTORZEN

Sita: Zalecane 4-8 serii, 2-7 powtérzen na 85 do nawet 100% swojego maksa (w przy-
padku bicia rekordéw). Wybierz maksymalnie 2 ¢wiczenia na trening, aby unikngé
przemeczenia uktadu nerwowego. Przerwy od 2,5 do 5 minut.
Hipertrofia: Wykonuj od 2 do 5 serii, 8-12 powtérzen. Zakres sity od 70 do czasami
nawet 95% na 6 powtdrzen. Kontrolowane ruchy, przerwy od 1,5 do 3 minut.

- Redukcja: Skup sie na dynamicznej pracy z krétkimi przerwami miedzy seriami (od kilku-
nastu sekund do okoto péttorej minuty). Czesto stosuj serie tgczone i duzo cardio.

AEROBY
Cardio: Wykonuj statyczng monotonng prace na statym tetnie aerobowym od 130 do
140 uderzen na minute przez okres od 20 do nawet 90 minut.> _
HIIT (High-Intensity Interval Training): Przeprowadzaj treningi bardzo intensywne na
tetnie od 150 uderzen na minute w gére, jednak nie dtuzej niz 15-20 minut.

POZIOMY ZAAWANSOWANIA
Poczatkujacy: Jesli ¢wiczysz regularnie do 12 miesiecy, jeste$ na poczatkujgcym
poziomie. Pamietaj, ze w pierwszych tygodniach moga wystgpi¢ duze zakwasy i bdle
rpies’niowe, ale nie martw sie, to normalne. 7
Sredniozaawansowany: Jesli éwiczysz od roku do 2 lat, znajdujesz sie na poziomie
Sredniozaawansowanym. Masz juz “czucie m|e jowe” i opanowate$ podstawowaq
technike. '
Zaawansowany: Jesll masz minimum 2 lata kaohsekwentnego treningu, jeste$ na
zaawansowanym poziomie. Jeste$ Swiadomy techcr?czme i dietetycznie, co pozwolito ci
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osiggnaé wyzszy poziom w treningu.
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WAZNE INFORMACJE
Konsultacja z Trenerem: Zalecamy skorzystanie z darmowej konsultacji z doswiadczonym
|| trenerem personalnym w celu dostosowania treningu do indywidualnych preferencji
|| i mozliwosci oraz do unikniecia kontuzji poprzez poznanie prawidtowej techniki.
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