PLAN TRENINGOWY 20.

I DZIEN TRENINGOWY

a0 g 91 q & Liczba Symbol
Lp. Nazwa cwiczenia: Partiaciata: Liczba serii: A 4 4
powtorzen: sprzetu:
1. Wykroki Nogi 12 F13
2. Wiostowanie na TRX Grzbiet 12 MiIo
Hip Thrust/Hip Thrust
3. . Posladek 4 iz C15
na maszynie
Przycigganie linek wyciggu
4. . yeiag yeieg Grzbiet/Barki 4 iz F1
goérnego do gtowy (face pull)
Wspiecia na palce na maszynie tydka 15 P14
Uginanie ramion hantlami Biceps 12 F13
Spigcia brzucha na pitce fitness Brzuch 4 12 M4
8. Mountain climbers Brzuch 2 10
Marsz po biezni (70% tetna
9. . Cardio 1 40 min c2
maksymalnego)

* Trening cardio mozesz wykonac jako osobnq jednostke treningowq

PP oq . P Liczba Symbol
Lp. Nazwa cwiczenia: Partiaciata: Liczba serii: a4 ym
powtorzen: sprzetu:
1 Przysiad z cigzarem z przodu Nogi 4 12 =
(goblet squat)
L 8 ” .

2 Sc'lqgame drgzka z wyciggu Grabiet 4 12 RS

gornego (szeroko, nachwyt)

Woznosy tutowia na taweczce ;
3. . Posiadek 4 12 F8

rzymskiej
4. Rozpietki na maszynie Klatka 4 12 R32
Wyciskanie potsztangi
s yeiskanie porsztang! Barki 3 8-10 M7
w wykroku

6. Pr?stowanle /?rzedrc’tmlon Triceps 3 10-12 1

na linkach wyciggu gérnego

Skrety tutowia z kettlebell
7. w siadzie réwnowaznym (russian Brzuch 4 12 M9
twist)
M hodach (70% tet
8 arsz po schodach (70% tgtna Cardio 1 30 min. c
maksymalnego)*

* Trening cardio mozesz wykonac jako osobnq jednostke treningowgq

CITYFIT




ROZGRZEWKA

W celu uniknigcia kontuzji rozgrzej migsnie przed treningiem.

Cardio

@ 5min na dowolnym urzadzeniu cardio

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

Wypady w bok
5 Wykonaj 20 (10 w prawo i 10 w lewo) ptytkich
® wypadow w miejscu trzymajac rece na biodrach

lce
@ Wykonaj 20 wspie¢ na palce

2. Krgzenia ramion (przod i tyt)

Przéd x 20, tyt x 20

4 Krgzenia bioder
@ W kazda strone x 10 - rece na biodrach

6. Oprzyj rece o $ciang | wykonaj 10 wymachéw

przéd - tyt, a nastepnie to samo w bok

Bieg w miejscu

'@ Przez 30s rozgrzej sie biegnac w miejscu

ROZCIAGANIE

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

tydka
1 Postaw stope na stepie tak, aby pieta byta
@ 0za nim i skieruj piete ku ziemi

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

Klatka piersiowa

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

a rece rozt6z na boki na wysokos$¢ barkow.

Pogteb wykrok dla mocniejszego efektu

Posladhi

Usigdz na ziemi z wyprostowanymi nogami
@ | zatéz stope na kolano drugiej nogi. Ugnij

wyprostowana noge i przyciagnij ja do siebie.

4.

Tytuda
2. Skrzyzuj nogi i wykonaj skton.

Sprébuj dtorimi dotkngc ziemi.

22

2 na czesc
Stan w szerokim rozkroku (80% maksymalnego)
i zrob jak najgtebszy skton do ziemi.

Brzuch
o Poto6z sie w pozycji ,foczki” - lezac na brzuchu podnies

tutéw jak najwyzej

Grzbiet

8 Kleknij na ziemi na czworaka i wykonuj powtarzalne
®

ruchy unoszac i opuszczajac grzbiet. Nie odrywaj rak
ino6gzziemi.




