fitness platinium’

PLAN TRENINGOWY

RODZAJ TRENINGU:
Plan treningowy dla kobiet z priorytetem na posladki. Jest to zmodyfikowana wersja treningu typu split (dzielonego).
Trening mozna wykonywac przez trzy lub cztery dni w tygodniu w nastepujacym utozeniu:
dzien 1/off/dzien 2/off/dzien 3/off/off lub dzien 1/dzien 2/off/dzier 3/off/off/dzier 1/dzien 2/off/dzien 3/off/off itd.
DLA KOGO: dla kobiet zaawansowanych
CZAS TRWANIA: 60 minut
DLUGOSC CYKLU TRENINGOWEGO : 8-10 tygodni

UWAGI OGOLNE:

1. Pamietaj zawsze o rozgrzewce: $wietnie sprawdzi sie orbitrek/schody lub delikatny trucht na biezni 5 minut.

2. Przed gtéwnym treningiem wykonaj pare ¢wiczen typowo rozgrzewkowych: wyskoki, przysiady, ¢wiczenia z gumami, wymachy ramion itp.
Jesli nie jestes pewna jak powinna wygladac prawidtowa rozgrzewka, zapytaj instruktoréw, z przyjemnoscia Ci pomoga.

3. Ciezar dobieraj indywidualnie, doktadaj go dopiero wtedy, jesli w danym zakresie wykonasz gorng ilos¢ powtérzen.

4. Pamietaj o tempie i czuciu miesniowym — skup sie na pracy danego miesnia!

5. Plan treningowy nie zawiera ¢wiczen na brzuch. Polecam dwa razy w tygodniu wykona¢ pod koniec treningu ¢wiczenia typu plank, allachy,
spiecia brzucha, unoszenie nég w zwisie lub udac sie na ABS, prowadzone przez naszych instruktorow.

6. Trening warto zakonczy¢ delikatnym stretchingiem.

DZIEN 1:NOGI + POSLADKI

. Uginanie n6g na maszynie lezac/stojac jednondz (bez przerwy raz jedna raz druga noga) - 3 serie, 12-15 powtérzen
. Zakroki na podescie z hantlami - 4 serie, 10-12 powtérzen na noge

. Przysiad sumo na stepie z ciezarem - 4 serie, 10-12 powtérzen

. Hip thrusty (z progresjq ciezaru) - 5 serii, 20/15/12/10/8 powtérzen

. Przysiad butgarski z ciezarem w rece nogi wykrocznej z akcentem na posladek - 3 serie, 15 powtérzen

. Martwy cigg na prostych nogach - 4 serie, 15 powtérzen

. Przywodziciele + odwodziciele na maszynie - 2 serie, 15 powtérzen
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DZIEN 2 : KLATKA + BARKI + RAMIONA

Wyciskanie sztangielek lezac na tawce skosnej - 4 serie, 12 powtoérzen

Rozpietki na maszynie siedzac - 3 serie, 12 powtoérzen

Facepull- 3 serie, 15 powtérzen

Unoszenia hantli bokiem siedzac na taweczce z lekkim zatrzymaniem - 4 serie, 20/15/12/8 powtérzen

+w ostatniej serii drop z matym ciezarem max ilo$¢ powtoérzen

5. Wznosy hantli w przéd siedzac (obie rece uniesione przed siebie na wysokos¢ barkéw, jedna reke opuszczamy do linii bioder,
druga trzymamy caty czas w gorze, powr6t, jedna pracuje, pdzniej druga) — 3 serie, 12-15 powtdrzen

. Uginanie ramion stojac z hantlami - 4 serie, 12 powtérzen

Prostowanie rak z linkami wyciggu goérnego - 4 serie, 12 powtérzen
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DZIEN 3 : PLECY + POSLADKI
1. Sciaganie drazka wyciagu gérnego szeroko nachwytem do brody - 4 serie, 15 powtdrzen
2. Wiostowanie hantla w oparciu o taweczke - 4 serie, 10-12 powtdrzen
3. Przycigganie uchwytu V siedzac - 3 serie, 12 powtorzen
4. Przysiad z przycigganiem linek do brzucha wyciggu dolnego (trzymajac linki wyciggu dolnego robimy przysiad, po czym pochylamy sie,
$ciggamy topatki i przyciggamy linki do bioder, wracamy do pozycji wyjsciowej) - 4 serie, 15 powtoérzen
. Lifty (wypychanie nogi w tyt w pochyleniu) - 4 serie, 15 powtdrzen
. Prostowanie tutowia na taweczce rzymskiej ze spieciem posladkéw - 3 serie, 20 powtdrzen
7. tydkownica siedzac - 3 serie, 15 powtoérzen
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PAMIETAJ:
jesli nie jestes pewna, w jaki sposob wykonac dane ¢wiczenie, Wiecej planéw treningowych oraz porady dotyczace
nie bdj sie zapytac instruktora, z przyjemnoscig Ci pomoze. Do dzieta! zdrowego stylu zycia znajdziesz na WWW.FITNESSPLATINIUM.PL
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