PLAN TRENINGOWY DLA KOBIET

Ponizszy plan zostal podzielony na 2 dni treningowe.

Trening jest skomponowany tak, aby$ mogla proporcjonalnie rozwijac cala sylwetke.

W kazdym dniu wykonujesz ¢wiczenia od razu bezposrednio po sobie wedhug rozpiski - bez
przerwy. Po zakonczeniu robisz przerwe 2 minuty i ruszasz znowu. razem 5 serii wszystkich
¢wiczen pod rzad :)

DZIEN 1

1. Damskie pompki z lezenia 10-20 powtdrzen

2. W lezeniu na plecach "kanapka" czyli rece i nogi unosisz do gory i spotykaja sie na srodku i z
powrotem do lezenia. Ruch rekami zaczynasz za glowa. I nogi i rece starasz sie mie¢ proste od 10
do 20 powtorzen.

3. Wykroki 20 powtorzen.

4. "Krzesetko" przy Scianie, czyli opierasz plecy do Sciany i nogi zgiete jakbys siedziata na krzesle.
Zaczynasz od minimum minuty starasz sie zawsze wytrzymac max ile mozesz.

5. "Deska" w lezeniu na brzuchu opierasz sie na samych przedramionach oraz palcach u nég , pupa
i kolana w gorze, trzymasz max ile dasz rade.

6. Wznosy bokiem z hantlami (barki) 10-20 powtorzen.

DZIEN 2

1. Stojac robisz skton, dotykasz rekami ziemi i "maszerujesz" nimi do przodu az do pozycji w
ktérej mogtabys zrobi¢ meska pompke, jesli dasz rade robisz ja w potowie , jesli nie po prostu

wracasz z powrotem do palcow. 10- 20 powtorzen

2. Pozycja jak do pompki meskiej, unosisz jedna reke prosta do gory wraz ze skretem tulowia
(wzrok podaza za reka) nastepnie druga reka, 20 powtorzen

3. ,,Superman” w lezeniu na plecach odrywasz delikatnie rece i nogi ku gorze i trzymasz w statym
napieciu minimum 30 sekund. Starasz sie jak najdtuzej czyli max.

4. Wyciskanie talerza (10kg) na stojaco do gory (barki)

5. Jak skonczysz obwod w tym dniu tych 4 ¢wiczen to potem dopiero przechodzisz osobno na
maszyne siedzac na posladki i na niej robisz 4 serie na max tak zeby bylo miedzy 10-20 powtorzen.
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