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Jezeli czytasz ten PDF to znaczy, ze wykupites plan treningowy FBW ze sztanga.

Trening zaktada zaangazowanie miesni catego ciata podczas jednej jednostki
treningowej z minimalng iloscig sprzetu — sztanga.

Dzieki za zaufanie | mam nadzieje, ze trening da Ci niezly wycisk!

Do dzieta!

1. Trening mozesz wykonywacC codziennie! Jednak Dbiorgc pod uwage
regeneracie (ktéra pozwala ciezko | efektywnie trenowac)

— proponuje, abys wykonywat trening co drugi dzien.

Dni wolne od treningdw wykorzysta] na odnowe biologiczng np.

rolowanie, rozcigganie lub aktywny wypoczynek t|. spacer czy |azda na
rowerze.

2. Kazde ¢wiczenie przedstawione jest na dwoch lub trzech
fotogratiach, ktére obrazujg faze poczatkowag | koncowa ¢cwiczenia
oraz |ezell |est taka potrzeba ,detal”.

3. Przy kazdym ¢wiczeniu znajdziesz zakres powtorzen | dtugosc
przerw pomiedzy Cwiczeniami oraz po skonczonym cwiczeniu.

4. Zatozony stopien trudnosci mozesz regulowac:
- |esli jest Ci zbyt ciezko — zmniejsz obcigzenie lub ilos¢ powtdrzen

- |esli jest Ci zbyt lekko — zwieksz obcigzenie lub ilos¢ powtorzen

5. Szczegoblng uwage zwracaj na doktadnos¢ wykonywanych
cwiczen!

6. Pamietaj o rozgrzewce przed treningiem.
/. ZwrOC uwage na podane przy cwiczeniu ,UWAGI".
8. Pamieta], ze wykonujac ten trening musisz byc w petni Swiadomy

Swo0jego stanu zdrowia, ktory umozliwia wykonywanie podanych
cwiczen.
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CEntagy prienyt

Banicja.Wysytaja mnie na bezludng wyspe.

Ok. Wysytajcie, ale najpierw musicie spetni¢ 3 zadania:
1. Kobleta.

2. Loddwka zapetniona po brzeqi.

4. Sztanga.

To oczywiscie z przymruzeniem oka...
Ale na pewno niejednokrotnie zastanawialiscie sie |aki sprzet kupi¢, aby

robiC treningl w wydaniu home edition. Oczywiscie! Mozesz kupiC sprzety
za pare tysiakow, ale czy to ma sens”
Uwierz mi. Do zrobienia dobrego treningu — wystarczy sztanga!
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Serie: 3 serie

Powtorzenia: 15 powtorzen

UWAGI: Utrzymuj bardzo mocno spiete miesnie brzucha oraz posladkowe.
W koncowej fazie ruchu ekscentrycznego kolana NIE dotykaja podtoza!

Przerwa miedzy seriami: Przerwa po zakonczonym cwiczeniu:




Serie: 3 serie

Powtorzenia: 15 powtorzen

UWAGI: Przy fazie ekscentrycznej (Fot.2) trzymaj stale
sztange przy tutowiu — pod klatkg piersiowa.

Przerwa miedzy seriami:

Goseg)

Przerwa po zakonczonym cwiczeniu:

120sek




Serie: 3 serie

Powtorzenia: 15 powtorzen

UWAGI: Przytrzymuj koncowg faze koncentryczng 3 sekundy.

Przerwa miedzy seriami:

GOseg)

Przerwa po zakonczonym cwiczeniu:

120sek
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Serie: 3 serie

Powtorzenia: 15 powtorzen

UWAGI: Klatkg piersiowg dotykaj sztangi i nie pogtebiaj lordozy ledzwiowej.
Chwyt szerszy niz szerokos¢ rozstawu twoich ramion.

Przerwa miedzy seriami:

Przerwa po zakonczonym cwiczeniu:

120sek
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Macie] Pietkiewicz - 2020r
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Serie: 3 serie

Powtorzenia: 15 powtorzen

UWAGI: Nie pogtebiaj lordozy ledzwiowej!
Stawy tokciowe stale lekko zgiete.
Stale lekko zgiete stawy tokciowe, powolny ruch ekscentryczny

Przerwa miedzy seriami:

Przerwa po zakonczonym cwiczeniu:

120sek

-

———

Macie] Pietkiewicz - 2020r



Serie: 2 serie

Powtorzenia: 15 powtorzen
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UWAGI: Zwro¢ uwage na ustawienie tokci i tor ruchu ramion.

Przerwa miedzy seriami: Przerwa po zakonczonym cwiczeniu:
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Serie: 3 serie

Powtorzenia: 15 powtorzen

Przerwa po zakonczonym cwiczeniu:

120sek
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Serie: 2 superserie

Powtorzenia: 15 powtorzen

Bez przerywania przejdz do 8B

——

Macie] Pietkiewicz - 2020r




Serie: 2 superserie

Powtorzenia: 15 powtorzen

120sek




WEJDZ NA STRONE:

wWwWWw.Kuznialodz.pl/skiep

Treningi ia Kobiet




