WELL
FITNESS

PLAN TRENINGOWY
DLA POCZATKUJACYCH

1. Suwnica (leg
press)

2. Przycigganie
drazka do klatki
(1at pulldown)

3. Wyciskanie na
maszynie (chest
press)

4. Unoszenie
ramion hantlami w
bok (barki)

5. Uginanie
ramion sztanga
lamang

6. Prostowanie
ramion na

wyciggu

7. Deska (plank)
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30-60s

Plan treningowy opracowany przez: Trener Personalny Gabriel Domanski

Trening A

Nogi na
szerokosci bioder

Nie odchylaj za
bardzo tulowia

Powoli wracaj do
pozycji startowej

Nie podnos zbyt
wysoko

Trzymaj lokcie
nhieruchomo

Nie odchylaj ciata
do tylu

Pilnujemy
prawidtowej
pozyciji



WELL
FITNESS

PLAN TRENINGOWY
DLA POCZATKUJACYCH

1. Przysiady z
wlasng masa ciala
lub zTRX

2. Wioslowanie
siedzgc (maszyna
lub wyciag)

3. Wyciskanie
hantli natawce
ptaskiej

4. Wyciskanie
hantli nad glowe
siedzac

5. Uginanie
ramion z hantlami
(mtotkowe)

6. Prostowanie
ramieniaz
hantlem z za
glowy

7. Spigcia brzucha
na macie
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Trening B

Plan treningowy opracowany przez: Trener Personalny Gabriel Domanski

Kolana nie
wychodzg za place

Sciggaj topatki do
siebie

Sciggaj lopatki,
nie blokuj lokci

tokcie lekko do
przodu

Dlonie w
ustawieniu
neutralnym

Pracujemy
jednoracz

Przyklejamy
odcinek
ledzwiowy do
maty



WELL
FITNESS

PLAN TRENINGOWY
DLA POCZATKUJACYCH

1. Wykroki w
miejscu z wlasng
masg ciala

2. Przycigganie na
TRX

3. Pompki na
lawce

4. Unoszenie
hantli w przod

5. Biceps na
wyciggu (linka
dolna)

6. Triceps
kickback z
hantlem

Plan treningowy opracowany przez: Trener Personalny Gabriel Domanski
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Trening C

Trzymaj prosty
tutéw

Trzymaj napigcie
ciala

Plecy proste,
lokcie pod katem
45 stopni

Maly ciezar,
kontrolowany
ruch

Wolne tempo

Trzymaj lokcie
wysoko, nie
machaj



