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ROZGRZEWIKA

Cardio

@ 5 min na dowolnym urzadzeniu cardio

3 Wymachy ramion
@ W przdd i w tyt x 20 - rece na wysokosci ramion

Wykroki w miejscu
Wykonaj 20 (10 w prawo i 10 w lewo) ptytkich
wykrokéw w miejscu trzymajac rece na biodrach

7 ieciana palce
[ ] Wykonaj 20 wspiec na palce

W celu unikniecia kontuzji rozgrzej miesnie przed treningiem.

2. Krgzenia ramion (przéd i tyt)

Przdd x 20, tyt x 20

4. Krgzenia bioder

W kazda strone x 10 - rece na biodrach

Oprzyj rece o $ciane i wykonaj 10 wymachdéw
przéd - tyt, a nastepnie to samo w bok

6 Wymachy nogg
o

8 Bieg w miejscu
'@ Przez 30s rozgrzej sig biegnac w miejscu

ROZCIAGANIE

tydka
1. Postaw stope na stepie tak, aby pigta byta

poza nim i skieruj piete ku ziemi

Przéd uda
o Oprzyj reke o ciane a drugg ztap stope
i przyciagnij ja do posladka

Klatka piersiowa

Na TRX (z6tto-czarne tasmy) ztap za uchwyty
5. i staf w wykroku. Pochyl si¢ mocno do przodu

a rece rozt6z na boki na wysokos¢ barkéw.

Pogteb wykrok dla mocniejszego efektu

Posladki

Usigdz na ziemi z wyprostowanymi nogami
@ izatéz stopg na kolano drugiej nogi. Ugnij

wyprostowang noge i przyciagnij jg do siebie.

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

Tytuda
2. Skrzyzuj nogi i wykonaj skton.

Sprébuj dtorimi dotkna¢ ziemi.

i¢uda

Stan w szeroklm rozkroku (80% maksymalnego)
izréb jak najgtebszy skton do ziemi.

tutéw jak najwyzej

Grzbiet

Kleknij na ziemi na czworaka i wykonuj powtarzalne
'@ ruchy unoszac i opuszczajac grzbiet. Nie odrywaj rak

inog zziemi.

6 Pot6z 5|e w pozycji ,foczki” - lezac na brzuchu podnie$

TRENING DZIELONY - DZIENA %o

Cwiczenia wykonujesz w systemie A-B-A; B-A-B; A-B-A.

Oznacza to, ze w tygodniu jeden z treningdw wykonujesz dwukrotnie. Co tydzier zmienia si¢ powtarzana jednostka.

1. Prostowanie podudzi na maszynie siedzgc

po 12 powtérzen / 4 serie

Strefa Maszyn Oporowych

3. Wyciskanie hantli na taweczce
po 12 powtérzen / 4 serie

Strefa Wolnych Cigzaréw

5. Uginanie przedramion
z hantlami trzymanymi w chwycie neutralnym

po 12 powtdrzen na reke / 4 serie

Strefa Wolnych Ciezaréw

2. Wiostowanie koricem sztangi w opadzie titowia

po 12 powtérzen / 4 serie

Strefa Wolnych Cigzarow

4. Unoszenie hantli w przod
po 12 powtérzen na reke / 4 serie

Strefa Wolnych Cigzaréw

6. Uginanie przedramion ze sztangg stojgc
po 12 powtérzen / 4 serie

Strefa Wolnych Ciezarow

7. Martwy robak

po 12 powtérzen na noge / 4 serie

Strefa Treningu Funkcjonalnego

TRENING DZIELONY - DZIENB %o

2. Przycigganie uchwytu typu v-bar z wyciggu dolnego

po 12 powtorzen / 4 serie

1. Martwy cigg na prostych nogach
z wykorzystaniem hantli
po 12 pOWtérZEﬁ / 4 serie Strefa Treningu Funkcjonalnego

Strefa Wolnych Cigzaréw

4, Wznosy bokiem
po 12 powtérzen / 4 serie

3. Rozpietki na maszynie Butterfly

po 12 powtérzen / 4 serie

Strefa Maszyn Oporowych Strefa Wolnych Ciezaréw

6. Prostowanie przedramion na linkach
zwyciggu gornego

po 12 powtérzen / 4 serie

5. Wgshie wyciskanie sztangi
po 12 powtérzen / 4 serie
Strefa Wolnych Ciezarow

Strefa Treningu Funkcjonalnego

7. Spiecia brzucha na pitce fitness

po 12 powtorzen / 4 serie

Strefa Treningu Funkcjonalnego

ZOBACZ FILM INSTRUKTAZOWY

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




