HIP&PII

PRCGR:zSS Opracowanodla: Patrycja Kozyra-Urbaniak
PIOTR & PATI Data otrzymania: 2024-06-19
Brzuch, Czworogfowe ud, Dwugtowe ud. tydki, Posladki

Cwiczenie Uwagi Serie  Powtdrzenia Przerwy
1 Wznosy bioder z guma (mini band) nad kolanami lezac RIR: 4-6 2 15 Os
2 Przysiad RIR: 4-6 2 15 Os
3 Plank RIR: 4-6 3 30s Os
4 Rumunski martwy ciag ze sztanga (z dotykaniem ud) RIR: 2-3 3 6-8pow 180s
5 Wznosy bioder ze sztanga w oparciu o tawke RIR: 2-3 3 6-8pow 180s
6 Przysiad butgarski ze sztangielkami RIR: 2-3 3 6-8pow 180s
5 Wypychanie platformy na mas{zynie siedzac (szeroki rozstaw RIR: -3 3 6-8pow 180 <

stop)
8 Uginanie nog lezac przodem na maszynie RIR: 2-3 3 6-8pow 120s
9 Wspiecia na palce obunéz RIR: 2-3 3 20pow 120s
10 Plank boczny na przedramieniu RIR: 2-3 2 30sec 60s
11 Scyzoryk (Jackknife) RIR: 2-3 2 15pow 60s
Liczba serii: 29
Barki, Biceps, Brzuch, Plecy, Triceps

Cwiczenie EL Serie  Powtdrzenia Przerwy
1 vrise RIR: 4-6 1 15pow Os
2 narciarz RIR: 4-6 1 15pow Os
3 Martwy robak (Dead Bug) RIR: 2-3 1 30s 30s
4 Wiostowanie sztangielkg w oparciu o stojak RIR: 2-3 3 6-8pow 120s
s Scigganie drazka wyciagu gérnego do klatki na szerokos¢ barkéw RIR: 2-3 3 6-8pow 120

(nachwyt)
6 Wiostowanie na wyciggu poziomym siedzac (nachwyt) RIR: 2-3 3 10-126-8pow 120s
7 Whyciskanie sztangielek nad gtowe z rotacja siedzac RIR: 2-3 3 6-8pow 90s
8 Uginanie ramion ze sztangielkami siedzac (podchwyt) RIR: 2-3 3 6-8pow 90s
9 Prostowanie ramion z linka wyciagu gornego stojac RIR: 2-3 3 6-8pow 90s
10 Unoszenie nog i bioder na tawce skosnej w dét RIR: 0 3 10-12pow 60s

Liczba serii: 24



TRENING 3

Brzuch, Czworogfowe ud, Dwugfowe ud, Posladki

Cwiczenie Uwagi Serie  Powtdrzenia Przerwy
1 hip hinge z guma RIR: 4-6 1 15 120s
2 Przysiad RIR: 4-6 1 15 120s
3 Plank RIR: 4-6 1 30s 120s
4 Wznosy bioder ze sztangg lezac RIR: 3 3 8-12pow 180s
5 Odwodzenie nég na maszynie w pochyleniu do przodu siedzac RIR: 3 3 8-12pow 180s
6 Odwodzenie prostej nogi do tytu z obciaznikiem na kostce w RIR: 3 3 8-12pow 180s

pochyleniu
7 Martwy ciag na prostych nogach ze sztanga RIR: 3 3 8-12pow 1805
8 wejscie na skrzynie RIR: 3 3 10-12pow 180s
9 Wykrok ze sztangielkami RIR: 3 3 10-12pow 180s

Liczba serif: 21
Barki, Biceps, Klatka piersiowa, Plecy, Triceps

Cwiczenie Uwagi Serie  Powtdrzenia Przerwy
1 cuban press z hantlami RIR: 4-6 2 15 Os
2 Przycigganie gumy z gory do twarzy stojac (Face Pull) RIR: 4-6 2 15 Os
3 Unoszenie ramion ze sztangielkami do boku siedzac RIR: 3 3 8-12pow 180s
4 Rozpietki na tawce skosnej w gore RIR: 3 3 8-12pow 180s
5 Scigganie drazka wyciagu gérnego do klatki na szerokos¢ barkéw RIR: 3 3 8-12pow 1805

(nachwyt)
6 Wiostowanie sztangielkami na tawce skosnej w gore lezac RIR: 3 3 8-12pow 180 <

przodem (szeroko)
7 | Przyciagganie linki wyciggu gérnego do twarzy stojac (Face Pull) RIR: 3 3 8-12pow 180s
84 Uginanie ramion ze sztang'ielkami na tawce skosnej w gore RIR: 3 3 8-12pow 90s
siedzac
8b | Prostowanie ramion z linka wyciagu zza gtowy w opadzie tutowia RIR: 3 3 8-12pow 90s
Liczba serii: 25

Trening 1 - Poniedziatek, Trening 2 - Sroda, Trening 3 - Piatek, Trening 4 - Sobota




	Trening 1 - Poniedziałek, Trening 2 - Środa, Trening 3 - Piątek, Trening 4 - Sobota

