WELL
FITNESS

PLAN TRENINGOWY
DLA SREDNIOZAAWANSOWANYCH

1. Przysiady ze
sztangg lub goblet
squat

2. Wioslowanie
hantlami/ sztangg

3. Wyciskanie
hantli natawce
ptaskiej

4. Wyciskanie
hantli nad glowe
siedzac

5. Uginanie hantli
zsupinacja

6. Francuskie
wyciskanie
sztangi

7. Deska (plank)

8-10

10-12

8-10

10

12

12

60-90s

Trening A

Plan treningowy opracowany przez: Trener Personalny Gabriel Domanski

Powoli, glebokosé
do kata prostego

Plecy proste,
lopatki Sciggniete

Powoli opuszczaj

Pelen zakres
ruchu, bez
wyginania

Bez bujania
tutowiem

Lokcie blisko
glowy

Pilnujemy
prawidtowej
pozyciji



WELL
FITNESS

PLAN TRENINGOWY
DLA SREDNIOZAAWANSOWANYCH

Trening B
I Wyprosty nog Powolny ruch do
na maszynie 12-15 3 elnedo spiecia
siedzac P gospie
2. Przycigganie 10-12 3 Sciggaj topatki do
drazka do karku siebie
3. Chest press 10-12 3 Utrz.ym.u1 stale
(maszyna) napiecie
Na wysokosé
4. Unoszenie 15 3 barkow,
hantli w bok kontrolowany
ruch
UG IENIC Powoli opuszczaj
ramion na 12-15 3 ciesar P ]
modlitewniku @
6. Prostowanie Stan stabilnie,
ramion na 12-15 3 lokcie
wyciggu (linka) nieruchome
Przyklejamy
7. Spigcia brzucha odcinek
) 15 3 .
na macie ledzwiowy do
maty

Plan treningowy opracowany przez: Trener Personalny Gabriel Domanski



WELL
FITNESS

PLAN TRENINGOWY
DLA SREDNIOZAAWANSOWANYCH

1. Wykroki
chodzone z
hantlami

2. Wiostowanie na
wyciggu dolnym

3. Pompki
klasyczne lub na
podwyzszeniu

4. \Wznosy w
opadzie( tylny
akton)

5. Uginanie
sztanga famanga

6. Triceps
kickback z
hantlem

Trening C

10 na noge

10-12

12-15

15

10-12

12-15

Plan treningowy opracowany przez: Trener Personalny Gabriel Domanski

Dtugi krok, proste
plecy

Proste plecy,
kontrola topatek

Ciato w linii
proste, napiety
core

Maly ciezar, bez
wymachu, tokcie
lekko ugiete

Wolne tempo,
napiecie, nie
bujamy sig

Nie ruszaj
ramieniem, tylko
przedramieniem.



