PLAN TRENINGOWY

TRENING MARZEN:
POSLADK| +BRZUCH



Liczba dni treningowych: 1

1 dzien:

Aktywacja/Mobilizacja:

1. PSOAS split lunge basic mobility 1x12 na noge
https://www.youtube.com/shorts/f5cvdo3i4L4

2. Seated to 90 90 hip mobility 1x16 razem
https://www.youtube.com/watch?v=Y1t4YMrotXg

3. Hamstring lying knee extension mobility 1x10 na noge
https://www.youtube.com/watch?v=DMSELICLxGo

4. Pband from side single leg deadlift mobility 1x10 na noge
https://www.youtube.com/shorts/xxw98EoBJsA

Czes$¢ wstepna:

1) Band bridge — 1 full/3 pulse/3 abduction — 1x 60 sekund tgcznie
https://www.youtube.com/watch?v=8II3hh-UlaE

2) Kettlebell swing 2x15 https://www.youtube.com/shorts/zZHd-vzevNU

Czes$¢ gidwna:

1) Hip thrust 4x5-8 https://www.youtube.com/shorts/XANTe86Fq1k

(jesli nie masz taweczki to zréb wersje z ziemi - Barbell glute bridge )
https://www.youtube.com/watch?v=tObYAURqQ4Y
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2) Romanian deadlift semi sumo stance BB 3x10 (mozesz zrobic z kettlem)
https://www.youtube.com/shorts/6nSe618Glwo

3) Cable step down 3x10 https://www.youtube.com/shorts/KZ4CvEWJuY8

(jesli brak dostepu do wyciggu to zréb Contralateral step up db 3x10 na noge)
https://www.youtube.com/shorts/m18PiojGLrc

4) Bent cable kickback ankle (wersja na dét posladka) 3x12-15 na noge ( przy zmianie nogi
zréb 30 sek przerwy) https://www.youtube.com/shorts/QglLvkkjzFVU

Albo-Straight position cable kickback ankle (wersja na gore posladka)
https://www.youtube.com/shorts/QLRgRFIG-as

Wybierz jedna z wersji powyzej w zaleznosci od regionu posladka, na ktérym Ci zalezy

5) Side lying on elbow band kickback 2x15-20 na noge
https://www.youtube.com/shorts/AaUVPx3gg08

Mozesz tez zrobi¢ moja tajemna wersje, ktora NISZCZY posladki- ZARYZYKUJ hehe

Band bridge plus abduction — piramida — zréb 2-3 serie tego
https://www.youtube.com/shorts/AjQRYQDtCxs

Brzuch:

6) Side scissors crunch to classic hollow crunch 3x12 powt. bocznych i 12-15 powt. z
lezania na plecach https://www.youtube.com/shorts/ZNm1SiYcRuc

7) Spiecia boczne z hantlem na tawce rzymskiej 3x15 na strone
https://www.youtube.com/watch?v=3P-IvR{fZ1Y

Jesli brak tawki rzymskiej to zréb: Deska bokiem ze spieciem z ciezarem i bez — dropset
3x12 z ciezarem i 12 bez https://www.youtube.com/shorts/IrSkeU9SHZI
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Zasady:

Trening rozpoczynamy od rozgrzewki na urzadzeniu cardio (bieznia, rower,
orbitrek, wioslarz, skakanka) 3-5 minut. Przy czym jesli nie czujesz potrzeby lub
masz mato czasu to pomin rozgrzewke na cardio i przejdz do dynamicznej
rozgrzewki. Mozesz dodac¢ swoje ulubione ¢éwiczenia
ogolnorozwojowe(wymachy itp.)

Przerwy po kazdej serii lub ¢wiczeniu wynoszg okoto 60-120 sekund.Im wieksze
bierzesz ciezary tym przerwa powinna by¢ dtuzsza by sie regenerowac —to
moze by¢ nawet od 2 do 4 minut.

W ¢éwiczeniach gdzie pracujemy na jednej nodze lub stronie mozesz zrobic¢ 30
sekund przerwy przy zmianie na drugg noge jesli jest ciezko.

Kolejnos¢ ¢wiczen nie jest przypadkowa i staraj sie je tak wtasnie wykonywag,
ale jesli dany przyrzad na sitowni bedzie zajety to nie czekaj 10-15 minut tylko
zmien kolejnosc i wréé pozniej do tego, co zostato pominiete.

Raz jeszcze pamietaj: staraj sie wykonywaé plan w 100%. Pilnuj przerw miedzy
seriami -to bardzo wazne. Ciezary dobierz tak aby wykona¢ wszystkie
powtdrzenia. Ciezar jest kluczowy, dlatego jesli masz 3 serie po 10 powtdrzen
danego éwiczenia to dobierz ciezar tak, aby te 10 powtdrzen w kazdej serii
zrobié na styk.

Na koniec treningu jesli masz jeszcze sity to zawsze mozesz dodac jakies swoje
ulubione ¢wiczenia (1-2)

Dzieki temu, ze ¢wiczenia masz w formie wideo masz gwarancje, ze wiesz jak
doktadnie ¢wiczyé i bedac na sitowni w kazdej chwili mozesz klikng¢ w link i
upewnic sie jak je wykonaé.



| co najwazniejsze- MOTYWACIJA | WIARA! Plan, ktéry masz ode mnie skrzetnie
realizowany wraz z racjonalnym odzywianiem GWARANTUIJE efekt. Po prostu
daj sobie czas i rob swoje. Ciesz sie tym. Robisz to dla siebie, swojego zdrowia,
efektow i samopoczucia. Udowodnij sobie, ze stac¢ Cie na efekt. Ja w Ciebie
mocno.

Zatem co tu duzo mowic: DO DZIELA!

Gdy juz osiggniesz swdj efekt lub po prostu jestes w trakcie swojej drogi to
mega formga odwdzieczenia dla mnie bedzie wrzucenie jakiegos zdjecia z sitowni
itp. na facebooku / instagramie i oznaczenie mnie © (nazwy profili na zdjeciu
nizej). Bede za to bardzo wdzieczny, poniewaz pozwala mi to pokazywacd efekty
mojej pracy.

Prosze takze o nie rozpowszechnianie tych materiatdw- sg one tylko do Twojego prywatnego uzytku i
prosze dopilnowac, aby nie trafity w posiadanie osdb trzecich, poniewaz zgodnie z ustawg o ochronie
wiasnosci intelektualnej jest to naruszenia prawa.
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