POWROT DO SILOWNI

OKRES WAKACYINEGO WYPOCZYNKU JUZ ZA NAMI!
Zachecamy i zapraszamy do powrotu na Sitownie . Nie wiesz jak zacza¢,
nie umiesz éwiczy¢ ? PrzygotowaliSmy dla Ciebie programy treningowe.
Pomozemy Ci : zbudowaé muskulature, uksztaltowacé sylwetke oraz
zredukowac¢ tkanke ttuszczowa. Wszystko pod okiem
wykwalifikowanego personelu, niezaleznie od twojego stazu
treningowego, wieku czy tez mozliwosci fizycznych.

Dostepne programy treningowe:
- KSZTALTOWANIE SYLWETKI (DLA POCZATKUJACYCH)
- WZMACNIANIE | POPRAWA KONDYCIJI FIZYCZNEJ (DLA
POCZATKUJACYCH)
- REDUKCJA TKANKI TLUSZCZOWEJ (DLA POCZATKUJACYCH)
- BUDOWA MASY MIEéNIOWEJ (DLA SREDNIOZAAWANSOWANYCH)
- KSZTALTOWANIE SYLWETKI | REDUKCIJA TKANKI TLUSZCZOWEJ] (DLA
SREDNIOZAAWANSOWANYCH)

PONADTO ZAPRASZAMY DO UDZIALU W TRENINGACH SEKCII
SILOWANIA NA REKE ORAZ TROJBOJU SILOWEGO.

Dla wszystkich klubowiczéw udostepniamy raz w miesigcu
darmowa analize sktadu ciata, ktéra pomaga w monitorowaniu
osigganych wynikéw rekompozycji sktadu ciata.

poniedziatek - pigtek - 7:00 - 21:30
sobota - 10:00 - 16:00
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PROGRAM TRENINGOWY DLA POCZATKUJACYCH,

CEL -

KSZTALTOWANIE SYLWETKI

NR. NAZWA CWICZENIA . L .
ILOSC POWTORZEN
URZADZENIA | PARTIA CIALA
4 (BIE2NIA) ROZGRZEWKA 5-10MIN PREZI_(BOS
(CZWOROGLOWY 4
16 N . SERIE /10-15 powtérzen z
UDA) prostowanie nég na maszynie . . ..
progresja obcigzeniowa
(CZWOROGLOWY 4
L UDA + POSLADKI) wypychanie na maszynie SERIE /1.0-12 p.O\{vto.rzen z
progresjg obcigzeniowa
(KLATKA 4
n . . . SERIE /10-12 powtérzen z
PIERSIOWA) wyciskanie na maszynie . c . .
progresja obcigzeniowa
(KLATKA 4
10 PIERSIOWA) rozpietki na maszynie SERIE /1.0-12 p.c»\{vto.rzen z
progresja obcigzeniowa
(NAJSZERSZY 4
9 GRZBIETU) $cigganie linki wyciggu gérnego do | SERIE /10-12 powtérzen z
klatki persiowej progresjg obcigzeniowa
(NAJSZERSZY 4
2 GRZBIETU) scigganie drazka wyciggu gérnego | SERIE /10-12 powtérzen z
do ud w pozycji stojacej progresjg obcigzeniowa
(BARKI) 4
14 . . . .. SERIE /10-12 powtérzen z
wyciskanie hantli w gére siedzac na tawce . c s .
progresja obcigzeniowa
(BICEPS) 4
14 uginanie ramion z hantlami siedzac na SERIE / 10-12 powtérzen z
przemian prawa/lewa reka progresjg obcigzeniowa
(TRICEPS)
prostowanie ramion na wyciggu w dét ; tokcie 4
2 nierchomo przycisniete do SERIE /10-12 powtérzen z
tutowia - pracuje samo przedramie - pozycja progresjg obcigzeniowa
stojaca
(BRZUCH) S
20 e e e . . SERII / 12-15 powtérzeh z
spiecia mieséni brzucha na maszynie . .« .
progresja obcigzeniowa
: (BIEZNIA) 5-10

wyrownianie tetna

min / predkosé 4-8




PROGRAM TRENINGOWY DLA POCZATKUJACYCH,
CEL - WZMACNIANIE | POPRAWA KONDYCJI

FIZYCZNE]

NR NAZWA CWICZENIA . . .
ILOSC POWTORZEN
URZADZENIA | PARTIA CIALA
4 ROZGRZEWKA 5-10
(BIEZNIA) MIN / PREDKOSC 4-10
(CZWOROGLOWY 3
16 UDA) prostowanie na SERIE / 10-15 powtérzen, pow.
maszynie Progresja obcigzeniowa
(ODWODZICIEL 3
17 UDA) odwodzenie nég ha SERIE / 10-15 powtérzen, pow.
maszynie Progresja obcigzeniowa
(PRZYWODZICIEL 3
18 UDA) przywodzenie nég SERIE / 10-15 powtérzen, pow.
na mszynie Progresja obcigzeniowa
(CZWOROGLOWY 3
1 UDA) wypychanie nég na SERIE / 10-15 powtérzen, pow.
MEFALIE Progresja obcigzeniowa
(KLATKA 3
1 PIERSIOWA) wyciskanie SERIE / 10-15 powtérzen, pow.
na mszynie Progresja obcigzeniowa
(NAJSZERSZY 3
GRZBIETU) scigganie linki ; ;
9 . ,) 9 ) SERIE / 10-15 powtdrzen, pow.
wyciggu gornego do klatki . « . .
. . Progresja obcigzeniowa
piersiowej
5 (ORBITR.EK) S
cardio
3 (ROWEREK) 5 min
cardio
(BIEZNIA)
4 interwal, zmiana 10min/zmiana

tempa(szybciej , wolniej),
predkosé¢ wg mozliwosci

tempa co minute




PROGRAM TRENINGOWY DLA POCZATKUJACYCH,
CEL - WZMACNIANIE | POPRAWA KONDYCJI

FIZYCZNE]
NR NAZWA CWICZENIA £ < L .
ILOSC POWTORZEN
URZADZENIA | PARTIA CIALA
4 (BIEZNIA) 5-10
rozgrzewka min / predkosé 4-8
(MIESNIE =
20 BRZUCHA)spiecia ml.qsnl brzucha SERII / 15-20 powtérzen
na maszynie
(MIESNIE 5
16 CZWOROGLOWY UDA) SERII / 15-20 powtérzen
prostowanie nég na maszynie (Srednie obcigzenie)
(KLATKA 5
1 PIERSIOWA) wyciskanie na SERII / 15-20 powtérzen
maszynie (Srednie obciagzenie)
(MIESNIE =
NAJSZERSZEGO GRZBIETU
9 scigganie linki wyciaggu 6rne) o SIERI 2D [
e wy q?j = . 9 (Srednie obcigzenie)
do klatki piersiowej
(ORBITREK) zmiana
5 interwat, tempo naprzemiennie tempa co minute / 5-10
szybciej/wolniej min
(ROWEREK) Zmiana
3 interwat, tempo naprzemienne tempa co minute / 5-10
wolniej/szybciej min
(BIEZNIA) 5-10
4 interwat, tempo naprzemienne min / predkos¢ 4-6 i 8-10
szybciej wolniej / zmiana tempa co minute
4 (BIEZNIA 3-5

- USPOKOJENIE ORGANIZMU)

min / tempo 4-6




TRENING DLA SREDNIOZAWANSOWANYCH - CEL : BUDOWA
MASY MIESNIOWEJ / TRENING TYPU SPLIT 3 DO 5 RAZY W

TYGODNIU

dzien 1 - KLATKA PIERSIOWA, BICEPS, PRZEDRAMIE

NR URZADZENIA

NAZWA CWICZENIA
| PARTIA CIALA

ILOSC POWTORZEN

15

(KLATKA
PIERSIOWA) akton srodkowy; wyciskanie
sztangi na tawce prostej

ROZGRZEWKA
+ 4 SERIE / 8-12
POWTORZEN pow.
Progresja obcigzeniowa

14 + 8

(KLATKA
PIERSIOWA) akton gorny; wyciskanie
sztangi na tawce skosnej (skos dodatni)

4 SERIE /
8-12 POWTORZEN pow.
Progresja obcigzeniowa

14

(KLATKA
PIERSIOWA) akton srodkowy; rozpietki
hantlami na tawce prostej

3 SERIE /
8-12 POWTORZEN pow.
Progresja obcigzeniowa

14

(KLATKA
PIERSIOWA) akton goérny; rozpietki
hantlami na tawce skosnej (skos dodatni )

3 SERIE/
8-12 POWTORZEN pow.
Progresja obcigzeniowa

SZTANGA
PROSTA

BICEPS
- uginanie ramion ze sztangg stojac

1
SERIA ROZGRZEWKOWA, 3
SERIE / 8-12 POWTORZEN
pow. Progresja obcigzeniowa

14 | HANTLE

BICEPS
- uginanie ramion z hantlami siedzac na
tawce (lekki skos) naprzemiennie

3 SERIE /
8-10 POWTORZEN na reke,
pow. Progresja obcigzeniowa

HANTLE

BICEPS
- uginanie ramion z hantlami; chwyt
miotkowy nprzemiennie prawa/lewa reka

3 SERIE /
8-10 POWTORZEN na reke,
pow. Progresja obcigzeniowa

12

BICEPS
- uginanie ramion na modlitewnikuu

3 SERIE /
8-10 POWTORZEN na reke,
pow. Progresja obcigzeniowa

SZTANGA
PROSTA

PRZEDRAMIONA
- uginanie nadgarstkow stojac ze sztanga,
chwyt za plecami (nadchwyt)

4 SERIE do upadku
migSniowego




TRENING DLA SREDNIOZAWANSOWANYCH - CEL : BUDOWA
MASY MIESNIOWEJ / TRENING TYPU SPLIT 3 DO 5 RAZY W

TYGODNIU
dzien 2 - NAJSZERSZY GRZBIETU, TRICEPS, BRZUCH
NR NAZWA CWICZENIA 2 < . .
URZADZENIA | PARTIA CIALA ILOSC POWTORZEN
(PLECY) 4
8 LUB 19 . . . SERIE / 8 - wg. Mozliwosci, 19 - 10 do
podcigganie na drazku < <
12 powtorzen
3 SERIE/
22 . (PLF CY? 8-12 POWTORZEN pow. Progresja
wiostowanie pétsztanga « o .
obcigzeniowa
SZTANGA (PLECY) 3 SERIE/
e wiostowanie sztanga w opadzie 8-12 POWTORZEN pow. Progresja
tutowia obcigzeniowa
(PLECY)
przycigganie ciezarka w podporze 3 SERIE /
14 na tawce prostej jedna reka 8-12 POWTORZEN pow. Progresja
naprzemiennie obcigzeniowa
prawa/lewa
(PLECY) 4 SERIE /
9 Scigganie drazka wyciggu gérnego 8-12 POWTORZEN pow. Progresja
do klatki piersiowej obcigzeniowa
ciskaniinF:laiiE:I)(ie hantlem =G
14 N4 . 8-10 POWTORZEN pow. Progresja
Jjednoracz zza gtowy siedzac na e . .
obcigzeniowa
tawce
(TRICEPS) 3 SERIE /
14 wyciskanie francuskie zza gtowy 8-10 POWTORZEN pow. Progresja
lezac na tawce prostej obcigzeniowa
3 SERIE /
TRICEP . . .
2LUB9 ( ¢ . S) . 8-12 POWTORZEN pow. Progresja
prostowanie ramion na wyciagu e . s
obcigzeniowa
15 (BRZUCH) 3 SERIE/15
skiony tutowia na tawce POWTORZEN
(BRZUCH)
8 podcigganie kolan do klatki 3 SERIE /10-15
piersiowej wiszac na rekawach lub POWTORZEN
na drazku
5 (BRZUCH) skitony 4 SERIE/ 'IO-'I§
Allachy POWTORZEN




TRENING DLA SREDNIOZAWANSOWANYCH -
CEL : BUDOWA MASY MIESNIOWEJ / TRENING TYPU
SPLIT 3 DO 5 RAZY W TYGODNIU

dzien 3 - NOGI, BARKI, KAPTURY

NAZWA
NR URZADZENIA CWICZENIA ILOSC POWTORZEN
| PARTIA CIALA
(NOGiI) 4
16 prostowanie nég SERIE /10-12 POWTORZEN pow. Progresja
na maszynie obcigzeniowa
(NOGI) 3
8 przysiady ze SERIE / 10-12 POWTORZEN, pow. Progresja
sztanga obcigzeniowa
(NOGI) 3
1 wypychanie nég SERIE / 10-12 POWTORZEN, pow. Progresja
na maszynie obcigzeniowa
(NOGI) 3
SZTANGA martwy cigg na SERIE / 10-12 POWTORZEN, pow. Progresja
nogach prostych obcigzeniowa
(LYDKI) 4
1 spiecia na palce SERIE / 10-12 POWTORZEN pow. Progresja
na maszynie obcigzeniowa
(BARKI) 3
HANTLE wznosy hantli SERIE / 10-12 POWTORZEN pow. Progresja
bokiem stojac lub c s .
. obcigzeniowa
siedzac
(BARKI) 4
14 wyciskanie SERIE / 8-12 POWTORZEN pow. Progresja
hantli w goére c s .
. obcigzeniowa
siedzac na tawce
(BARKI) 4
10 odwodzenie SERIE / 8-12 POWTORZEN pow. Progresja
ramion w tyt na e s s
. obcigzeniowa
maszynie
(KAPTURY) 4
HANTLE sztruksy z SERIE / 8-12 POWTORZEN pow. Progresja
LET A ET ] obcigzeniowa




