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Przed treningiem wykonaj rozgrzewke.

Ciezar na maszynie dobierz tak, by mozna byto z nim wykonac zalecana liczbe powtérzen.

Jeslijest zbyt ciezko, zmniejsz cigzar. Jesli z lekkoscig wykonujesz petna liczbe powtorzen,

zwieksz obcigzenie. Stuchaj swojego ciata i nie sugeruj sie obcigzeniami wybieranymi

przez innych. Twoje bezpieczenstwo jest najwazniejsze.

1. Sciaganie drazka wyciagu
gornego. Maszyna Rb.

Ztap drazek nachwytem i usigdz na siedzisku
maszyny. Opus¢ barki i sciagnij topatki.
Robigc wydech, sciagnij drazek do klatki
piersiowej, a nastepnie powrd¢ do pozycji
wyjsciowej, robig wdech. Powtérz zalecang
liczbe razy.

2. Wyciskanie na maszynie
oporowej. Maszyna R2.

Dopasuj wysokos$¢ siedziska maszyny.
Ramiona powinny by¢ na wysokosci klatki
piersiowej. Usigdz pewnie, oprzyj mocno
stopy o podtoge oraz docisnij plecy do
oparcia. Robigc wydech, ptynnym ruchem
wypchnij rece przed siebie. Przytrzymaj
chwile, a nastepnie z wydechem powré¢ do
pozycji wyjsciowej. Powtdrz zalecana liczbe
razy.

3. Wiostowanie na maszynie.
Maszyna R18.

Dostosuj ustawienia maszyny. Usigdz na
siedzisku i ztap za uchwyty. Z wdechem
przyciagnij uchwyty maszyny do ciata (ruch
wiostowania), $ciggajac topatki. Z wydechem
wré¢ do pozycji wyjsciowej. To ¢wiczenie
powinno angazowa¢ przede wszystkim
Twoje barki i topatki, a nie ramiona. Wykonaj

zalecana liczbe powtorzen.

4, Uginanie przedramion na
maszynie. Maszyna R7.

Usigdz wygodnie na siedzisku maszyny
i dostosuj jej ustawienia. Ztap za uchwyty
maszyny podchwytem. Z wydechem uginaj
rece w tokciach, przyciagajac uchwyty do
siebie, a nastepnie, z wdechem, opus¢ je do
pozycji wyjsciowej na dole. Nie prostuj do
konca stawdw tokciowych. Wykonaj zaleca-
ng liczbe powtérzen, a nastepnie odtoz
uchwyty.




5. Prostowanie przedramion
na maszynie. Maszyna R8.

Dostosuj siedzisko maszyny - im nizej je
opuscisz, tym trudniej bedzie wykonac
¢wiczenie. Usigdz wygodnie i ztap za uchwy-
ty. Nie uno$ barkéw do gory. Z wydechem
naciskaj na uchwyty, prostujagc rece
w stawach tokciowych, a z wdechem wro¢
do pozycji wyjsciowej. Powtoérz zalecang

liczbe razy.
6. Wejscie na boks. Boks M12.

Stan przed boksem ustawionym bezposred-
nio przed Toba. Zegnij staw kolanowy
i biodrowy jednej nogi. Upewnij si¢ ze noga,
ktora pozostaje na ziemi, jest w petni wypro-
stowana w stawie kolanowym i biodrowym
z napietym miesniem posladkowym. Postaw
noge pracujaca na boksie i przenies ciezar
ciata na te noge. Wejdz na boks, dostawiajac
druga noge do nogi pracujacej. Zejdz
i powtdrz zalecana liczbe razy.

7. Przywodzenie nég na
maszynie. Maszyna R15.

Usigdz na siedzisku maszyny do przywodze-
nia i oprzyj nogi o poduszki. Na wdechu
wykonaj ruch przywodzenia polegajacy na
taczeniu nog. Przytrzymaj chwile i powroc¢ do
pozycji wyjsciowej, robigc wydech. Powtérz
zalecana liczbe razy. Dla utatwienia, podczas
wejscia na maszyne i zejscia z niej, zmniejsz
zakres rozstawu jej elementow.

8. Odwodzenie no6g na
maszynie. Maszyna R16.

Usigdz na siedzisku maszyny do odwodzenia
i oprzyj nogi o poduszki. Na wdechu wykonaj
ruch odwodzenia polegajacy na odpychaniu
nog od siebie. Przytrzymaj chwile i powrdc
do pozycji wyjsciowej, robigc wydech.
Powtorz zalecang liczbe razy. Dla utatwienia,
podczas wejscia na maszyne i zejscia z niej,
zmniejsz zakres rozstawu jej elementow.

9. Wspiecia na palce przy
asyscie drabinki. Drabinka M11.

Stan przodem do drabinki. Na wdechu
wykonaj wspiecie na palce. Przytrzymaj
chwile i z wydechem wrdé¢ do pozycji
wyjsciowej. Jesli potrzebujesz, asekuru;j sie,
trzymajac sie drabinki. Wykonaj zalecang
liczbe powtorzen.

WYCISZENIE | CWICZENIA
ODDECHOWE

Trening zakoncz gtebokimi wdecha-
mi nosem i wydechami ustami
W pozycji stojacej, przy jednocze-
snym unoszeniu rak (wdech - rece
w gore, wydech - rece w dot).

Czas trwania: 60 sek.

Plan treningowy INTROFIT przygotowany przez Trenera Personalnego CityFit Gdansk Olivia, Karola Kalinowskiego.



https://www.youtube.com/watch?v=2SR4HTgBL44



