PLAN TRENINGOWY
NA MASZYNACH WG. KACPRA

Rozgrzewka:

Dowolna forma podniesienia
temperatury ciata — ok. 10 min

(rowerek / bieznia marsz / orbitrek)
Nastepnie dynamiczna rozgrzewka

—x10 na kohczyne
Schemat:

Cwiczenia zréb po kolei.

Przerwy:
*8-10 powt. - 120 s
*12—-15 powt. - 90 s
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https://youtube.com/shorts/9CSdmavyAIw?si=VytKbRzXty6EEdLG
https://youtube.com/shorts/MMcmSzXosvI?si=GgYrCF4GenjEiwTk
http://DIPCHIN%20ASSIST
https://youtube.com/shorts/SG7VF0pXcQs?si=vjtVGxeiLqeBYQAP
https://youtube.com/shorts/47sr-wa2wD4?si=K33SDXi8YOCqJnge
https://youtube.com/shorts/xrfRsyGhtkQ?si=7RivYSB83_MbdcBp
https://youtube.com/shorts/CB4w0-_6PUI?si=aH87vVAVHooL3tt5

Nazwa ¢éwiczenia llo§é | llosé Link do filmu
serii | powtdrzen

Cwiczenie tricepsow € zobacz
na maszynie 3 10-12 m
BICEPS-TRICEPS —_
FUSION

Cwiczenie na brzuch

na maszynie 3 12 Q Lfa_lcz
ABDOMINAL nim

Tempo (przykiad 3-1-2-1)

« 3 sekundy » 1 sekunda * 2 sekundy » 1 sekunda
opuszczasz ciezar  zatrzymania podnosisz cigzar  napigcia u gory

WAZNE INFORMACJE

Plan treningowy zostat stworzony z mysla o osobach poczatkujacych jako
wprowadzenie w swiat ¢wiczen na sitowni.

Treningi nalezy wykonywaé zgodnie z technika zaprezentowanga w
materiatach instruktazowych, skupiajac si¢ przede wszystkim na
poprawnosci ruchu, a nie na zwigkszaniu obcigzen.

Twércy planu nie ponosza odpowiedzialnosci za sposob wykonywania
¢éwiczen ani za skutki wynikajgce z nieprzestrzegania zalecen technicznych.



https://youtube.com/shorts/CB4w0-_6PUI?si=aH87vVAVHooL3tt5
https://youtube.com/shorts/Y4nTbPjQWYc?si=d2cac_fMcW32KxmA

