WELL
FITNESS

PLAN TRENINGOWY

1. Kickback -
wypychanie nogi
do tylu na
maszynie

2. Suwnica (leg
press)

3. Przycigganie
drazka do klatki
(1at pulldown)

4, Chest press-
wyciskanie na
maszynie

5. Unoszenie
ramion na
maszynie (barki)

DLA KOBIET

Trening A
12-15 3 Jednanoga,
napiecie w gorze
Ustaw stopy
12 3 wysoko ?I.la
aktywacji
posladkow
10-12 4 topatki razem, nie
odchylaj sig
Staly ruch, nie
10 3 blokuj lokci
12-15 3 Nie unos powyzej

barkéow

Plan treningowy opracowany przez: Trener Personalny Gabriel Domanski



WELL

FITNESS
Trening B
1. Hip thrust (na Mocne spiecie w
12-15 3 .
lawce z hantlg) gorze, pauza
2. Wykroki w Prosty tutow,
miejscu (z 10 na noge 3 kolana nie za
hantlami lub bez) palce
3. Wiostowanie Proste pblec
hantlami w 10-12 3 Lol
. lopatki razem

opadzie
4. Wyciskanie Powoli. peln
hantli nalawce 10-12 3 +peiny

. zakres ruchu
lezgc
5 Wyciskanie .
hantli nad glowe 10-12 3 kokele lekko do

. przodu

siedzac

Plan treningowy opracowany przez: Trener Personalny Gabriel Domanski



WELL

FITNESS
Trening C
Mocny scisk w
1. Glute bridge 15 3 gorze, wolny
powroét
2. Przysiad z TRX 12-15 3 Blodra w tyt,
napigty brzuch
3. TRX row, .
. . Utrzymuj prosta
przycigganie na 10 3 svlwetk
TRX v e
4.Unoszenie 15 2-3 r:r}\!t,r(:lizv?;n
hantli w bok ¥
ruch
Slule Ul Ciato w jednej
lawce/ przy 10-12 3 . e .
T linii, napiety core
Scianie

Plan treningowy opracowany przez:

Trener Personalny Gabriel Domanski



