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	Trening I

	Obwód ćwiczebny z zachowaniem kolejności grup mięśniowych – Wykonujemy jedną serię każdego ćwiczenia i przechodzimy do kolejnego. Po skończeniu całego obwodu przerwa 2-3 min. Ilość obwodów od 2 do 3.

	Nr urządzenia
	Rodzaj ćwiczenia
	Ilość serii i powtórzeń
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	Rozgrzewka: Ergometr 5 min lun Eliptyk 10-15 min

1. Wyciskanie ciężaru maszyny 

2. Uginanie nóg leżąc

3. Odwodzenie + Przywodzenie nóg

4. Wspięcia palców siedząc

5. Ściąganie drążka do karku siedząc

6. Wyprosty tułowia na ławeczce skośnej

7. Wyciskanie ciężaru maszyny

8. Wyciskaniu ciężaru w górę

9. Wyprosty przedramion na wyciągu górnym

10. Uginanie przedramion na wyciągu dolnym

11. Spięcia na ławce rzymskiej

12. Skręty tułowia na twisterze
	10-15

10-20

30 sek.

	Trening II

	Obwód klasyczny w seriach na czas (średniozaawansowani)

	Nr urządzenia
	Rodzaj ćwiczenia
	Ilość serii i powtórzeń

	
	1. Martwy ciąg ze sztangą lub hantlami

2. Wykroki w przód z hantlami

3. Skręty tułowia z obciążeniem w rękach siedząc

4. Wyciskanie ciężaru w górę stojąc

5. Opuszczanie podkurczonych nóg leżąc

6. Unoszenie ramion bokiem w górę + uginanie przedramion z tubingiem

7. Wspięcia na palcach

8. Prostowanie przedramion w podporze na ławeczce

9. Scyzoryki siedząc

10. Spięcia brzucha w leżeniu
	Każde ćwiczenie wykonujemy w czasie od           1 do 2 min. 

Przerwa między obwodami do 3 min.

Ilość obwodów w zależności od stopnia zaawansowania i celu treningowego


