


ROZGRZEWKA
WSTEPNA

15X WYMACHY NOG

15X WYMACHY RAK

20X ODWODZENIE GUMY NAD GEOWA

2X12 FACEPULL

2X12 SCIAGANIE DRAZKA GORNEGO WYCIAGU
NACHWYTEM

2X10 GOBLET SQUAD Z LEKKIM KETTLEBELL




ROZGRZEWKA
GEOWNA

PRZY NIEKTORYCH CWICZENIACH BEDZIE
WYMAGANA ROZGRZEWKA Z MNIEJSZYM
OBCIAZENIEM.

JESLI PRZY CWICZENIU BEDZIE DOPISANE
+ ROZGRZEWKA, NALEZY WYKONAC 1
SERIE 12 POWTORZEN Z 50 %
OBCIAZENIEM KTORYM BEDZIEMY
CWICZYC W PLANIE TRENINGOWYM,
NASTEPNIE 8 POWTORZEN Z 75%
OBCIAZENIEM, WTEDY MOZEMY
PRZYSTAPIC DO SERII GEOWNYCH.




TRENING
FBWI(X)

3X10 WYCISKANIE SZTANGI NA PtASKIEJ
tAWECZCE + ROZGRZEWKA

3X10 SCIAGANIE DRAZKA GORNEGO WYCIAGU
DO KLATKI PIERSIOWEJ + ROZGRZEWKA

4X10 PRZYSIAD ZE SZTANGA + ROZGRZEWKA
3X12 FRANCUSKIE WYCISKANIE SZTANGI

F AMANEJ LEZAC NA tAWCE POZIOMEJ

3X12 WZNOSY BOKIEM HANTLAMI

4X12 WSPIECIA NA PALCE STOJAC NA
SUWNICY + ROZGRZEWKA




TRENING
FBWI(B)

3X10 WYCISKANIE SZTANGI NA SKOSIE
DODATNIM + ROZGRZEWKA

3X10 WIOSEOWANIE SZTANGA +
ROZGRZEWKA

3X10 WYKROKI + ROZGRZEWKA

3X12 UGINANIE RAMION Z HANTLAMI
SIEDZAC NA tAWCE SKOSNEJ

3X12 WZNOSY BOKIEM LINKI WYCIAGU
DOLNEGO

3X12 PRZYCIAGANIE LINEK WYCIAGU
GORNEGO DO TWARZY

3X12 WSPIECIA NA PALCE STOJAC NA
SUWNICY + ROZGRZEWKA




TRENING
FBW(C)

3X10 WYCISKANIE SZTANGI NA PLASKIEJ
Y AWECZCE + ROZGRZEWKA

3X10 PRZYCIAGANIE UCHWYTU "V" LINKI
WYCIAGU POZIOMEGO SIEDZAC +
ROZGRZEWKA

4X10 PRZYSIAD ZE SZTANGA + ROZGRZEWKA
3X12 SPIETKI NA BRAMIE

3X12 WYPROSTY PRZEDRAMION NA
WYCIAGU GORNYM

3X12 UGINANIE RAMIENIA W OPARCIU O
KOLANO

3X12 UNOSZENIE HANTLI W OPADZIE
TULOWIA

3X12 WSPIECIA NA PALCE STOJAC NA
SUWNICY + ROZGRZEWKA




PROGRESJA

PLASKIE WYCISKANIE, WYCISKANIE SKOS
DODATNI, PRZYSIAD ZE SZTANGA,
WYKROKI, WIOSEOWANIE SZTANGA +2,5KG
CO TYDZIEN.

PRZYCIAGANIA UCHWYTU "V",
PRZYCIAGANIE DRAZKA GORNEGO
WYCIAGU DO KLATKI +2,5KG CO 2
TYGODNIE.

IZOLACYJNE CWICZENIA + 1 POWTORZENIE
CO TYDZIEN, PO DOJSCIU DO 16
POWTORZEN W KAZDEJ SERIl ZWIEKSZENIE
OBCIAZENIA | ZBICIE POWTORZEN DO 12 |
PONOWNE DOKtADANIE PO 1
POWTORZENIU CO TYDZIEN.




PRZERWY

WIELOSTAWOWE CWICZENIA (PLASKIE
WYCISKANIE, WYCISKANIE DODATNI SKQOS,
WIOStOWANIE, PRZYCIAGANIE UCHWYTU "V*,
PRZYCIAGANIE DRAZKA DO KLATKI, PRZYSIADY,
WYKROKI) 2-3 MINUTY PRZERWY MIEDZY
SERIAMI.

|IZOLACYJNE (UGINANIA RAMION, WYPROSTY
PRZEDRAMION, WZNOSY, UNOSZENIA HANTLI,
SPIETKI, WSPIECIA NA PALCE) 0,5-1 MINUTA
PRZERWY MIEDZY SERIAMI.




ZACZNIJ OD MALYCH OBCIAZEN | SKUP SIE
NA POPRAWNEJ TECHNICE. ZALtOZMY W
SERI CWICZENIOWEJ DANEGO CWICZENIA
MUSISZ ZROBIC 10 POWTORZEN, ZACZNIJ
OD TAKIEGO OBCIAZENIA Z KTORYM
MOZESZ ZROBIC MAKSYMALNIE OK. 16
POWTORZEN, ZEBY MIEC ZAPAS
POWTORZEN | CO TYDZIEN DOKtADAJ
OBCIAZENIE LUB POWTORZENIA ZGODNIE
Z PROGRESJA ROZPISANA WYZE.

JESLI POD RZAD 2 TRENINGOW NIE DASZ
RADY WYKONAC ZAMIERZONEJ ILOSCI
POWTORZEN W DANYM CWICZENIU TO
NALEZY ZREDUKOWAC OBCIAZENIE O 10%
| PONOWNIE ZACZAC PROGRESOWALC.
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