	Trening I 



	SPLIT (trening dzielony) - poniedziałek

	Nr urządzenia
	Rodzaj ćwiczenia
	Ilość serii i powtórzeń

	
	Rozgrzewka: Ergometr 5 min 

Plecy:

 1) podciąganie na drążku nachwyt  

 2) wiosłowanie sztangą podchwyt  

 3) wiosłowanie hantlą 

 4) unoszenie tułowia z opadu (zalecany ostrożny dobór obciążenia)

Biceps:

 1) uginanie ramion ze sztangą (podchwyt)  

 2) uginanie ramion z hantlą chwyt młotkowy 


	12,10,8

12,10,8

10,10,10

10,10,10

12/10/8/8

10/10/10/10

	Trening II



	SPLIT (trening dzielony) - środa

	Nr urządzenia
	Rodzaj ćwiczenia
	Ilość serii i powtórzeń

	
	KLATKA 

 1) wyciskanie sztangi na płaskiej ławce  

 2) wyciskanie hantli na ławce skośnej

 3) rozpiętki na ławce płaskiej 

 TRICEPS 

 1) prostowanie ramion na wyciągu  

 2) pompki w podporze tyłem 
	12/10/8/8

12/10/8/8

10/10/10

12/10/8/8

10/10/10/10

	Trening III

	SPLIT (trening dzielony) – piątek

	Nr urządzenia

022
	Rodzaj ćwiczenia

Nogi 

 1) przysiady ze sztangą 

 2) wykroki ze sztangą 

 3) uginanie nóg na maszynie  

 4) wspięcia stojąc 

 Barki 

 1) wyciskanie sztangi siedząc z klatki  

 2) unoszenie bokiem w górę 

 3) unoszenie w opadzie tułowia 
	Ilość serii i powtórzeń

12/10/8/8

10/10/10

12/10/8

4 serie

15/12/10/10

10/10/10

12/10/8


Każdy trening oczywiście poprzedzony rozgrzewką i zakończony strechingiem. 

Brzuch i przedramię to kwestia indywidualna tzn. do wyboru kiedy chcemy ćwiczyć brzuch czy na koniec treningu (nie na początku) czy w dni nietreningowe tak czy inaczej 3 razy w tygodniu jest optymalnie i tego trzeba pilnować , przedramię wystarczy raz w tygodniu.

