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6 Weidera to kombinacja 6 ¢wiczen, ktore zostaty tak opracowane, aby wzmocni¢ i wyrzezbic¢
wszystkie grupy migsni brzucha. Dzigki niej bgdziesz mogla cieszy¢ sie wyrzezbionym i
ptaskim brzuchem. Podstawg treningu aerobicznej 6 Weidera jest systematyczno$¢ i
doktadnos¢.

6 Weidera to zestaw 6 ¢wiczen, ktory wzmacnia migsnie i pomaga pozby¢ si¢ nawet kilku
centymetrow w pasie. Ten profesjonalnie opracowany trening znakomicie ksztattuje wszystkie
mig$nie brzucha. Dzigki aerobicznej 6 Weidera mozesz jednocze$nie spali¢ thuszez 1 budowaé
mig$nie brzucha.

Tworcg tej metody jest Kanadyjczyk Josef E. Weider — zatozyciel migdzynarodowe;j federacji
IFBB oraz pomystodawca zawodow kulturystycznych Mr. Olympia i Ms. Olimpia.



Cwiczenia z aerobicznej 6 Weidera

Aerobiczna 6 Weidera to 6 ¢wiczen, ktore wykonuje si¢ w seriach, stopniowo zwigkszajac ilos¢
powtorzen. Nalezy wykonywac je rzetelnie, doktadnie i bez przerw. Przed treningiem warto
pamietac¢ o 15-20 minutowej rozgrzewce.

Cwiczenia powinny by¢ wykonywane systematycznie i bez dtuzszej przerwy na rozluznienie miesni brzucha.
Najwazniejszy jest moment, w ktérym napiecie mieéni osiqga maksimum - wtedy nalezy zatrzymac sie w
danej pozycji na kilka sekund.

Cwiczenia 6 Weidera wykonuj powoli i dokladnie,

w pelni angazujac wszystkie partie migsni brzucha. Skup si¢ na prawidlowym wykonywaniu
¢wiczen, poniewaz tylko w ten sposdb uzyskasz satysfakcjonujace rezultaty.

Plan 6 Weidera - harmonogram ¢wiczen

Harmonogram 6 Weidera obejmuje 42 dni treningowe.

Kazdego dnia wykonujesz 1 trening, w sktad ktorego wchodzi 6 ¢wiczen. W kolejnych dniach
ilos¢ powtorzen i liczba serii zwigksza si¢. Na poczatku robisz 1 seri¢ i 6 powtdrzen kazdego
¢wiczenia, a ostatniego dnia sg to az 3 serie i 24 powtdorzenia. Oznacza to, ze na finiszu musisz
wykona¢ ok. 430 brzuszkow.


https://polki.pl/dieta-i-fitness/plaski-brzuch,cwiczenia-6-weidera-cwiczenia-na-plaski-brzuch-a6w,10003918,galeria.html

