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  PLAN
TRENINGOWY

DLA ŚREDNIOZAAWANSOWANYCH

ZAPISZ SIĘ
NA ZAJĘCIA

WYBIERZ TRENERA, KTÓRY PASUJE
DO TWOICH WYMAGAŃ

ZAPRASZAMY NA:
trenerzy.cityfit.pl

2xPOTRZEBUJESZ
WIĘCEJ?

Nasi Trenerzy Personalni 
pomogą określić Twój cel, ułożą 
plan treningowy, nauczą 
poprawnie wykonywać 
ćwiczenia oraz zmotywują Cię 
do działania.



TRENING DZIELONY - DZIEŃ A TRENING DZIELONY - DZIEŃ B

Strefa Treningu Funkcjonalnego

1. Prostowanie podudzi na maszynie siedząc 
po 12 powtórzeń / 4 serie

Strefa Maszyn Oporowych

R13

Strefa Wolnych Ciężarów

2. Wiosłowanie końcem sztangi w opadzie tułowia 
po 12 powtórzeń / 4 serie

Strefa Wolnych Ciężarów

3. Wyciskanie hantli na ławeczce
po 12 powtórzeń / 4 serie

F13/F11

Strefa Wolnych Ciężarów

4. Unoszenie hantli w przód 
po 12 powtórzeń na rękę / 4 serie

F13

Strefa Wolnych Ciężarów

5. Uginanie przedramion
z hantlami trzymanymi w chwycie neutralnym 

po 12 powtórzeń na rękę / 4 serie

F13

Strefa Wolnych Ciężarów

6. Uginanie przedramion ze sztangą stojąc 
po 12 powtórzeń / 4 serie

Strefa Treningu Funkcjonalnego

7. Martwy robak
po 12 powtórzeń na nogę / 4 serie

Strefa Treningu Funkcjonalnego

1. Martwy ciąg na prostych nogach
z wykorzystaniem hantli 

po 12 powtórzeń / 4 serie

Strefa Wolnych Ciężarów

F13

Strefa Treningu Funkcjonalnego

2. Przyciąganie uchwytu typu v-bar z wyciągu dolnego 
po 12 powtórzeń / 4 serie

M1

Strefa Maszyn Oporowych

3. Rozpiętki na maszynie Butterfly 
po 12 powtórzeń / 4 serie

P1

Strefa Wolnych Ciężarów

4. Wznosy bokiem
po 12 powtórzeń / 4 serie

F13

Strefa Wolnych Ciężarów

5. Wąskie wyciskanie sztangi
po 12 powtórzeń / 4 serie

F11

Strefa Treningu Funkcjonalnego

6. Prostowanie przedramion na linkach
z wyciągu górnego 
po 12 powtórzeń / 4 serie

M1

Strefa Treningu Funkcjonalnego

7. Spięcia brzucha na piłce fitness 
po 12 powtórzeń / 4 serie

M4

Ćwiczenia wykonujesz w systemie A-B-A; B-A-B; A-B-A.
Oznacza to, że w tygodniu jeden z treningów wykonujesz dwukrotnie. Co tydzień zmienia się powtarzana jednostka.


