PLAN TRENINGOWY
NA MASZYNACH WG. PAULINY

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: Y

* 8-10 powt. —120's Puczmuaqnvcn

*12-15 powt. - 90 s KLUBOWICZOW
Nazwa c¢wiczenia llos¢ | llosé Link do filmu

serii | powtorzen

Przysiad sumo
na maszynie 4 8 Q L;ICZ
POWER SQUAT nim
Podcigganie
nachwytem na 4 8 Q %fa_lcz
maszynie DIP CHIN nim
ASSIST
Wypychanie bioder
na maszynie HIP 3 8 Q Mfa_lcz
THRUST MACHINE om
Wiostowanie
nachwytem 3 10 Q Lfa_lcz
nha maszynie nim
SQUAT LUNGE
Przycigganie ciezaru
siedzgc na maszynie 3 10 Q Lﬁﬂ
SEATED DY ROW om
Rozpietki na
maszynie 3 10 Q Lfa_lcz
BUTTERFLY m
Wypychanie nogi
w tyl na maszynie 3 10 Q Lfa"(::

MULTI HIP



https://youtube.com/shorts/UTWEf_XE7Go?si=jbAV4vS9tevBzUZo
https://youtube.com/shorts/ufcCAN9QeK4?si=N4qK9iGVYyOZrN-i
https://youtube.com/shorts/jAPZx_SIgRs?si=s-NTcH-QmmY_oUbM
https://youtube.com/shorts/jatKAdaPiYs?si=kWlnrPPHcVQx6UUn
https://youtube.com/shorts/9a96jQ--4gI?si=0CNZNAJioZ1upSGX
https://youtube.com/shorts/pHHVPKA9VRE?si=tRGuT1ZjFI9_Ewy4
https://youtube.com/shorts/LUa1csR8CdA?si=e1BsuB0kLfSmgeEl

Nazwa ¢éwiczenia

llosé
serii

llos¢
powtdrzen

Link do filmu

Wznoszenie ramion
w bok na maszynie
STANDING MULTI
FLY

Q zobacz
film

CORE:

Unoszenie nég

na stojaku

— DIP — ABDOMINAL
COMBO

12

Q zobacz
film

Unoszenie na
przemian noga-reka
przytrzymujac pitke
fitness

- DEAD BUG Z
PILKA

20

Q zobacz
film

Tempo (przykiad 3-1-2-1)

3 sekundy » 1 sekunda
opuszczasz cigzar  zatrzymania

* 2 sekundy
podnosisz ciezar

WAZNE INFORMACJE

» 1 sekunda
napiecia u gory

Plan treningowy zostat stworzony z mysla o osobach poczatkujgcych jako
wprowadzenie w $wiat ¢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 odpowiedzialno$ci za sposob wykonywania
¢éwiczen ani za skutki wynikajgce z nieprzestrzegania zalecen technicznych.



https://youtube.com/shorts/5V7r3eyCqF0?si=902iP9fkcIH-IOd8
https://youtube.com/shorts/Nf5k7s2WKKo?si=cGHLknYQtC2Zzj1p
https://youtube.com/shorts/JHOpJQSuQoU?si=Q4Nrr-X6LaJCPqia

