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RADOMSKO

‘@ Plan treningowy dla poczatkujgcych — Sitownia RELAX

§ Okres wstepny (do 3. treningu)

Kazdy trening zaczynamy od:

4% 10 min roweru stacjonarnego

Cwiczenia (3x/tydzien, np. poniedziatek/éroda/piatek):

Partia ciata Cwiczenie Serie x Powtérzenia
1 Nogi Unoszenie ndg na maszynie 3x20
“ Plecy Docigganie drgzka na wyciggu do karku 3 x 20

@ Klatka piersiowa Rozpietki na maszynie typu butterfly 3 x 20

" Biceps Uginanie ramion ze sztangg w staniu 3 x 20
2 Triceps Prostowanie ramion na wyciggu 3x20
@ Barki Wyciskanie siedzac na maszynie 3x20
% Brzuch Unoszenie tutowia na fawce skosnej 3 x max

Etap drugi — Treningi 4-9

Kazde ¢wiczenie:
1 seria na rozgrzewke (1 x 20), nastepnie 3 serie po 15 powtdrzen (z wiekszym obcigzeniem)

‘1 Nogi — Unoszenie ndg na maszynie

Plecy — Sciaganie drazka do karku

@ Klatka piersiowa — Rozpietki na butterfly

Biceps — Uginanie ramion w staniu

% Triceps — Prostowanie na wyciggu

@9 Barki — Wyciskanie siedzac

% Brzuch — Unoszenie tutowia (56 x max)



Trening po okresie wstepnym (dla poczatkujacych — 4x/tydzien)
%% Dzieri | — Poniedziatek
Partia Cwiczenia Serie x Powt.

Klatka piersiowa Wyciskanie na maszynie, Rozpietki (tawka skosna) 1 x 20, 1 x 15, 4 x 12

Biceps Sztanga w staniu 1x20,3x15
Triceps Prostowanie na wyciggu 1x20,3x15
Barki Woyciskanie siedzac 1x20,3x15
Brzuch tawka skosna 5-6 x max

% Dzien Il - Wtorek
Partia Cwiczenia Serie x Powt.

Plecy Sciaganie do klatki, Wiostowanie 1 x 20, 1 x 15, 4 x 12

Triceps Prostowanie na wyciggu 1x20,3x15

Biceps Sztangatamana 1x20,3x15

Brzuch Unoszenie nég 5-6 x max

7% Dzien Il — Czwartek

Partia Cwiczenia Serie x Powt.

Klatka piersiowa Wyciskanie skosne, Rozpietki 1x20,1x15,4x12

Biceps Naprzemienne uginanie ramion 3 x 15
Triceps Prostowanie, Wyciskanie waskie 3 x 15, 4 x 30
Nogi Unoszenia na maszynach 4x30

Brzuch Nogi w lezeniu, Brzuszki 5 x max, 100 powt.



%% Dzien IV - Pigtek

Partia Cwiczenia Serie x Powt.
Plecy Sciaganie chwytem neutralnym, Wiostowanie 1 x 20, 3 x 15
Triceps Prostowanie na wyciggu 4 x15

Biceps Hantle w siadzie 4x15

Brzuch Brzuszki, Unoszenie ndg, Spiecia 3x50,2x20,2x20



