PROSTY PLAN TRENINGOWY

SMART /\\‘
GYM

JAK SIE ZA TO ZABRAC?

mowi co innego.

Wszystko to zalezy od twojego celu, kondycji i sprawnosci.

lle razy w tygodniu trenowac? Jaki rodzaj treningu wybrac? lle powinien trwac?

ZACZYNASZ SWOJA PRZYGODE Z TRENINGAMI I NIE WWIESZ

To normalne, informacji na temat treningu jest ogrom. Czesto sg sprzeczne i mozna miec wrazenie, ze kazdy

» Trening powinien by¢ na poczatku podobny, a mianowicie intensywny, trwajacy maksymalnie godzine.

» Treningdw w tygodniu powinno byc 2-4, nie wiecej ale i nie mniegj.

» Nie dzielimy ciata na partie, jak w starodawnym splicie kulturystycznym. Jest wiele badan pokazujacych, ze

mozemy cwiczyc€ partie ciata wiecej niz raz w tygodniu.

» Nakazda parte wybieram zawsze 1-2 cwiczenia tak, by na przyktad gdy cwiczymy nogi pocwiczy¢ miesien

czworogtowy i dwugtowy.

» Trening powinien sie opierac na ¢wiczeniach podstawowych takich, jak przysiady, wykroki, wyciskania,
martwe ciggi. Mowimy o osobach zdrowych. W przypadku jakiejkolwiek deformacji lub schorzen stawow

konieczna jest konsultacja z trenerem/fizjoterapeuta czy lekarzem.

OGOLNY PLAN TRENINGOWY:

Ogolny, na zwigkszenie sity i rozwoj muskulatury
Trening FBW, czyli Full Body Workout
Wykonujemy 2-3 x w tyg.

PRZYSIAD

—

2 WYKROKI
3 WIOStOWANIE SZTANGA

SCIAGANIE DRAZKA WYCIAGU GORNEGO
4 DO KLATKI W SZEROKI NACHWYCIE

WYCISKANIE SZTANGI LEZAC

ROZPIETKI HANTLAMI

WYCISKANIE HANTLI SIEDZAC

UNOSZENIE RAMION NA NA BOKI Z HANTLAMI
SPIECIA BRZUCHA
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10 PLANK (DESKA)

Opracowat: Mateusz Wisniewski - Trener Personalny
www.trenerwisniewski.pl, trener.wisniewski@gmail.com, tel. 79429954
Mateusz prowadzi treningi personalne w klubach Smart Gym w Gliwicach

3 X8 POWT.

3X 12 POWT.
3X 15 POWT.

3 X8 POWT.

3X8POWT.
3 X 12 POWT.
3 X8 POWT.
3X 12 POWT.
4 X 15 POWT.

2 X MAKSYMALNY CZAS,

w jakim jesteSmy w stanie utrzymac pozycje

www.smartgym.club



