
PLAN TRENINGOWY DLA KOBIET
Poniższy plan został podzielony na 2 dni treningowe.
Trening jest skomponowany tak, abyś mogła proporcjonalnie rozwijać całą sylwetkę.
W każdym dniu wykonujesz ćwiczenia od razu bezpośrednio po sobie według rozpiski - bez 
przerwy. Po zakończeniu robisz przerwę 2 minuty i ruszasz znowu. razem 5 serii wszystkich 
ćwiczeń pod rzad :)

DZIEŃ 1

1. Damskie pompki z leżenia 10-20 powtórzeń

2. W leżeniu na plecach "kanapka" czyli ręce i nogi unosisz do góry i spotykają się na środku i z 
powrotem do leżenia. Ruch rękami zaczynasz za głowa. I nogi i ręce starasz się mieć proste od 10 
do 20 powtórzeń.

3. Wykroki 20 powtórzeń.
 
4. "Krzesełko" przy ścianie, czyli opierasz plecy do ściany i nogi zgięte jakbyś siedziała na krześle. 
Zaczynasz od minimum minuty starasz się zawsze wytrzymać max ile możesz.
 
5. "Deska" w leżeniu na brzuchu opierasz się na samych przedramionach oraz palcach u nóg , pupa 
i kolana w gorze, trzymasz max ile dasz rade.

6. Wznosy bokiem z hantlami (barki) 10-20 powtórzeń.
 
DZIEŃ 2
 
1.  Stojac robisz skłon, dotykasz rekami ziemi i "maszerujesz" nimi do przodu aż do pozycji w 
której mogłabyś zrobić męska pompkę, jeśli dasz rade robisz ją w połowie , jeśli nie po prostu 
wracasz z powrotem do palców. 10- 20 powtórzeń
 
2. Pozycja jak do pompki męskiej, unosisz jedna rękę prostą do góry wraz ze skrętem tułowia 
(wzrok podąża za ręką) następnie druga ręka, 20 powtórzeń
 
3. „Superman” w leżeniu na plecach odrywasz delikatnie ręce i nogi ku gorze i trzymasz w stałym 
napięciu minimum 30 sekund. Starasz się jak najdłużej czyli max.
 
4. Wyciskanie talerza (10kg) na stojąco do góry (barki)
 
5. Jak skończysz obwód w tym dniu tych 4 ćwiczeń to potem dopiero przechodzisz osobno na 
maszynę siedząc na pośladki i na niej robisz 4 serie na max tak żeby było między 10-20 powtórzeń.
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