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ROZGRZEWKA
W celu uniknigcia kontuzji rozgrzej miesnie przed treningiem.

Cardio 2. Krgzenia ramion (przéd i tyt)

@ 5 min na dowolnym urzadzeniu cardio Przdd x 20, tyt x 20

3 Wymachy ramion 4 Krgzenia bioder
'® W przod i w tyt x 20 - rece na wysokosci ramion @ W kazda strone x 10 - rece na biodrach

i w miejscu Wymachy nogq
5 Wykonaj 20 (10 w prawo i 10 w lewo) ptytkich 6 Oprzyj rece o $ciang i wykonaj 10 wymachéw
wykrokoéw w miejscu trzymajac rece na biodrach ® przod - tyt, a nastepnie to samo w bok

7. Wspiecia na palce Bieg w miejscu

Wykonaj 20 wspiec na palce '@ Przez 30s rozgrzej sie biegnac w miejscu




PLAN TRENINGOWY %5

Przerwa miedzy seriami 1 minuta.

1. Wykrohi w miejscu ze sztangielkami
po 12 powtérzeri na noge / 3 serie

Strefa Treningu Funkcjonalnego

3. Pompki

min. 6 powtdrzen / 4 serie

Strefa Treningu Funkcjonalnego

2. Przycigganie drgzka wyciggu gérmego
do klatki piersiowej (nachwyt)

12 powtdrzen / 4 serie

Strefy: Wolnych Cigzaréw / Warm-Up Cool-Down / Strefa Maszyn Oporowych

5. Uginanie przedramion na modlitewniku
z wykorzystaniem sztangi prostej

12 powtdrzeni / 4 serie

Strefa Wolnych Cigzarow

7. Spiecia brzucha na pitce

15 powtdrzen / 3 serie

Strefa Treningu Funkcjonalnego

4. Unoszenie sztangielek przodem
10 powtdrzen / 3 serie

Strefy: Wolnych Ciezaréw / Warm-Up Cool-Down

6. Prostowanie przedramion ze sztangg
w pozycji lezgcej (wyciskanie francuskie)
12 powtdrzen / 4 serie

Strefy: Wolnych Cigzaréw / Warm-Up Cool-Down

8. Spacer na biezni pod gore

25 minut / 1seria

Strefa Caridio

Dla zwiekszenia efektywnosci treningu zeskanuj QR kod
i sprawdz jak mozesz zrobic to jeszcze lepie;j.




ROZCIAGANIE

Kazdg pozycje utrzymaj przez 30-60s oddychajgc gteboko i rytmicznie.

tydka
Postaw stope na stepie tak, aby pigta byta
poza nim i skieruj piete ku ziemi

Przéd uda
o Oprzyj reke o $ciane a druga ztap stope

i przyciagnij ja do posladka

Klathka piersiowa

Na TRX (z6tto-czarne tasmy) ztap za uchwyty
o i stan w wykroku. Pochyl sie mocno do przodu

a rece roztdz na boki na wysoko$¢ barkéw.

Pogteb wykrok dla mocniejszego efektu

Posladhi

Usiadz na ziemi z wyprostowanymi nogami

i zatoz stope na kolano drugiej nogi. Ugnij
wyprostowana noge i przyciagnij ja do siebie.
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Tytuda
Skrzyzuj nogi i wykonaj skton.
Sprébuj dtonmi dotknac ziemi.

22

Stan w szerokim rozkroku (80% maksymalnego)
i zréb jak najgtebszy skton do ziemi.

Pot6z 5|e w pozycji ,foczki” - lezac na brzuchu podnie$
tutéw jak najwyzej

Klgknu na ziemi na czworaka i wykonuj powtarzalne
ruchy unoszac i opuszczajac grzbiet. Nie odrywaj rak
in6g z ziemi.




Chcesz skorzystaé z darmowej
konsultacji z trenerem
i dokonaé analizy sktadu ciata?

www.dzienztrenerem.cityfit.pl

Potrzebujesz wzajemnej motywacji
i pozytywnej energii?

www.grafikzajec.cityfit.pl

Szukasz pomystu na zdrowe
i zbilansowane posithi?

www.diety.cityfit.pl
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Chcesz skorzysta¢ z wiedzy
naszych doswiadczonych
treneréw personalnych?

www.trenerzy.cityfit.pl




