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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 2o

1. Goblet squat

po 8 powtérzen / 4 serie

2. Hip thrust na boxie z corebag

po 12 powtérzeri / 3 serie

Strefa Treningu Funkcjonalnego Strefa Treningu Funkcjonalnego

3. Przysiad na boks 4, Deska bokiem

po 8 powtdrzen / 4 serie po 4 powtdrzenia na strone po 10 sekund

Strefa Treningu Funkcjonalnego Strefa Treningu Funkcjonalnego

5. Naprzemienne unoszenie rgh i nog 6. Odwodzenie ramion w tyt na maszynie

w kigku podpartym z przysunigciem tokcia po 10 powtérzen / 4 serie
do przeciwnego kolana

po 10 powtdrzen na strone / 4 serie

Strefa Maszyn Oporowych

Strefa Treningu Funkcjonalnego

7. Wypychanie ciezaru nad gtowe stojgc 8. Orbitrek typu Vario

po 10 powtdrzen / 4 serie 7 minut

Strefa Wolnych Cigzaréw Strefa Cardio

ZOBACZ FILM INSTRUKTAZOWY

Dla zwiekszenia efektywnosci treningu zeskanuj QR kod
i sprawdz jak mozesz zrobic to jeszcze lepiej.




ROZCIAGANIE

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

tydka
Postaw stope na stepie tak, aby pieta 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.

Z

2.

| R i
6.
8.

Tytuda
Skrzyzuj nogi i wykonaj skton.
Sprébuj dtonmi dotknac ziemi.

Iy

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
inog z ziemi.




SPRAWDZ ROWNIEZ:

DZIEN Z TRENEREM

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

dzienztrenerem.cityfit.pl

ZAJECIA GRUPOWE

Potrzebujesz wzajemnej motywacji
i pozytywnej energii?
grafikzajec.cityfit.pl

PLANY DIETETYCZNE

Szukasz pomystu na zdrowe
i zbilansowane posithi?

diety.cityfit.pl

il :
CITYFIT
i

TRENING PERSONALNY

Chcesz shkorzysta¢ z wiedzy
naszych doswiadczonych
trenerow personalnych?

trenerzy.cityfit.pl

vou
FIT
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