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Wstep

Wstep

Ponizszy plan treningéw sitowych jest przeznaczony dla oséb $rednio zaawansowanych, ktore
majac juz niewielkie doswiadczenie w treningach sitowych, daza do spalenia nadmiaru tkanki
thuszczowej. Plan opisuje zestaw ¢wiczen na 3 dni w tygodniu:

* trening plecow oraz ramion
* trening klatki piersiowej i tricepsow
* trening ndg

Plan uwzglednia przyktadowe ¢wiczenia rozgrzewajace, jak rdwniez wzbogacony jest o wazne
wskazowki dotyczacej prawidtowej diety, ktora jest nieodtacznym elementem treningdw sitowych
na spalanie tkanki ttuszczowe;j.

Ten spersonalizowany plan treningowy jest zaprojektowany specjalnie, by spetni¢ Twoje
wymagania i pomoéc osiagnac¢ Ci Twoje cele.

Schemat kazdego dnia zawiera ilo$¢ serii, powtorzen, opis ¢wiczen i odpowiadajace im ilustracje.

Powodzenia i pamigtaj, aby pozosta¢ zmotywowanym :)
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Spalanie tkanki tluszczowej poprzez trening sitowy

Spalanie tkanki tluszczowej poprzez trening
sitfowy

Podczas gdy same ¢wiczenia aerobowe moga spali¢ nie tylko tkankg thuszczowa, ale rowniez
mig$niowa; regularny, intensywny trening sitowy sprawi, ze Twoja sylwetka stanie si¢ nie tylko
szczuplejsza, ale takze wysportowana.

Ponizszy plan jest stworzony z mys$la nie tylko spalania tkanki tluszczowej, jak rowniez poprawy
sity 1 wydajnosci migéni. Kluczem do sukcesu jest regularny, prawidtowo wykonany trening,
odpowiedniej dtugosci regeneracja mig$ni oraz zdrowa dieta.

Co sprawia, ze chudniemy?

Cwiczenia sitowe efektywnie spalaja tkanke thuszczowa , rownoczesnie zachowujac migsnie.
Tkanka mig$niowa jest metabolicznie aktywna nawet podczas spoczynku, dlatego treningi sitowe
zostaly uznane jako najwigkszy bodziec, ktory przyspiesza Twdj metabolizm, nie tylko w trakcie
¢wiczen, ale rdOwniez na wiele godzin po treningu.

Ponadto trening sitowy stymuluje...

Ciqg dalszy Poradnika ,,Co sprawia, ;e chudniemy” oraz poradnik ;ywieniowy dostepny jest w

pelnej wersji planu treningowego dostgpnego w serwisie SuperTrening.net
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Plan treningowy

Plan treningowy

W tym rozdziale znajdziesz szczegotowe instrukcje dotyczace Twojego treningu. Trzymaj si¢
wyznaczonych liczby serii oraz powtorzen. Zostaty one dobrane tak aby utrzymac optymalny
balans migdzy intensywnoscia ¢wiczen, a odpoczynkiem.

Nie zapominaj tez o rozgrzewce, pozwoli ona nie tylko unikna¢ Ci kontuzji, ale przede wszystkim
przygotuje Twoje migénie do intensywnego treningu. Dzigki niej bedziesz w stanie ¢wiczy¢ dhuze;j i
skutecznie;.

Nie pomijaj oraz nie zmieniaj kolejnosci dni treningowych. Zostaly one tak dobrane aby da¢ Twoim
mig$niom czas niezbedny na regeneracjg.

Pamigtaj, ze aby trening byl skuteczny bardzo wazna jest regularno$¢ oraz konsekwencja. Dzigki
swojej sumiennosci, szybko zobaczysz pierwsze efekty swojego treningu, beda one doskonata
motywacja do dalszych staran w osiagnigciu swojego celu.

Wazne wskazowki do treningu silowego:
1. Zakres ruchu mig$ni powinien by¢ petny
2. Ruchy musza by¢ powolne i kontrolowane

3. Ostateczne powtdrzenie powinno by¢ bliskie Twojemu wyczerpaniu
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Dzien I — Trening mig$ni plecow i ramion

Dzien I — Trening migsni plecow i ramion

Rozgrzewka

Cwiczenia kardio

10 minut (bieznia, rower, skakanka itp.)

Cwiczenia rozgrzewajace

Sktony boczne tutowia

Brzuch Seria 1 Seria 2 Seria 3
Sklony tutowia na fawce sko$nej 15x 15x 15x
Siady ze skretem tutowia 15x 15x 15x
Unoszenie kolan wiszac na drazku 15x 15x 15x
Plecy Seria 1 Seria 2 Seria 3
Cwiczenia rozgrzewajace Siad klgczny
Ciaganie linki wyciagu pionowego szerokim nachwytem 20x 16x 14x
Przyciaganie linki wyciagu poziomego 20x 16x 14x
Unoszenie barkow ze sztanga 20x 16x 14x
Ramiona Seria 1 Seria 2 Seria 3
Cwiczenia rozgrzewajace
Wyciskanie sztangielek na siedzaco 20x 16x 14x
Unoszenie hantli boczne stojac (standing lateral raises) 20x 16x 14x
Unoszenie hantli boczne w opadzie 20x 16x 14x
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Dzien I — Trening mig$ni plecow i ramion

Brzuch:

Sktony tutowia na tawce skosnej

1. Usiadz na fawce i zaczep swoje stopy o walek - Twoja pozycja musi
by¢ niezachwiana.

2. W czasie opuszczania si¢ w tyl na tawce , nie odginaj si¢ catkowicie
do tytu i nie ktadZ gtowy na tawce. Unikniesz w ten sposob kontuzji
kregostupa.

3. Pamigtaj, ze migsnie brzucha musza by¢ spigte, nie wolno ich
rozluznia¢ w trakcie wykonywania ¢wiczenia.

4. Glowa jest lekko przyciagnieta do tulowia i nie mozna jej odchyla¢ do tyhu.

Siady ze skretem tufowia

1. Pot6z sig na plecach ze stopami plasko na ziemi 1 zgigtymi
kolanami. Mozesz potozy¢ r¢ce skrzyzowane na klatce piersiowe;.

2. Nastepnie uno$ do gory tutow w kierunku kolan odrywajac tylko
topatki od podtoza.

3. Nastgpnie wykonaj lekki skret tutowia tak by twdj tokie¢
wskazywatl w kierunku kolana.

4. Przytrzymaj taka pozycje przez 2 sekundy i wrd¢ do pozycji
wyjsciowe;.

5. Ciekawym dodatkiem do tego ¢wiczenia jest unoszenie przeciwleglego do reki kolana wraz
ze skretem tutowia.

Porady

Jesli twoje rece sa z tylu glowy, ¢wiczenie staje si¢ trudniejsze. Pamigtaj ze rece znajdujace si¢ z
tytu glowy nie powinny pomaga¢ w podnoszeniu glowy w trakcie wykonywania ¢wiczenia, gdyz
moze prowadzi¢ to do kontuzji.
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Dzien I — Trening mig$ni plecow i ramion

Unoszenie n6g wiszac na drazku

1. Cwiczenie jest wykonywane w pozycji wiszacej, Jesli drazek nie jest na
tyle wysoki, aby w pelni wyprostowa¢ nog, zegnij lekko kolana.

2. Podnies nogi do géry, by tworzyty kat 90 stopni z twoim tutowiem,
starajac sig¢ utrzymac je prosto.

3. Zatrzymaj si¢ na 1 sekundg, a nastgpnie powoli obniz je do potozenia
poczatkowego.

Porady

Na poczatku ¢wiczenie moze by¢ trudne — wtedy wykonaj mniej powtorzen, a po jakims czasie

¢wiczenie stanie si¢ znacznie tatwiejsze lub zacznij od utatwionej wersji tego ¢wiczenia:
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Ciqg dalszy planu treningowego na ten i kolejne dni dostegpny jest w

pelnej wersji planu treningowego dostgpnego w serwisie SuperTrening.net
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