PLAN TRENINGOWY é.

PLAN TRENINGOWY

L., ., . .. Liczba Symbol
3 Nazwa cwiczenia: Partiaciata:  Liczba serii: a a
Lp powtorzen: sprzetu:
1 Wypychanie nég na suwnicy Nogi 3 10 R12/R14
2. Uginanie nég na maszynie lezqc* Nogi 3 10 R30
Wyprosty nég na maszynie
3. yprosty . g Y Nogi 3 10 RI3
siedzgc
Wiosfowanie jednorgcz i

4. Grzbiet 3 12 F1

na linkach z wyciggu dolnego

s Woyciskanie hantli na tfawce Kiatk 3 10 Fi1
. (skos dodatni) aa

Wyciskanie francuskie z X
6. . X Triceps 2 10 F11
wykorzystaniem hantli

Woyciskanie nad gltowe X
7. . . Barki 3 12 R4
na maszynie oporowej

Uginanie przed ramion )
8. Biceps 2 10 FI13
ze sztangq

9. Plank Brzuch 3 30 sek.

*cwiczenie mozesz zastgpic uginaniem podudzi lezgc na tawce z hantlem trzymanym miedzy stopami
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ROZGRZEWKA

W celu unikniecia 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
wypad6w w miejscu trzymajac rece na biodrach

lce
@ Wykonaj 20 wspie¢ na palce

2. Krgzenia ramion (przéd i tyt)

Przéd x 20, tyt x 20

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

6. Oprzyj rece o $ciane | 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
[ ] poza nim i skieruj piete ku ziemi

Oprzyj reke o $ciane a druga ztap stope
i przyciagnij ja do posladka

3Pn6duda
o

Klatha piersiowa

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

a rece roztdz na boki na wysokos¢ barkdw.

Pogteb wykrok dla mocniejszego efektu

Posladhi
Usiadz na ziemi z wyprostowanymi nogami

@ izatéz stope na kolano drugiej nogi. Ugnij
wyprostowang noge i przyciagnij ja do siebie.

6 Potdz sie w pozyc1| foczki” - lezac na brzuchu podnies

Tytuda
2. Skrzyzuj nogi i wykonaj skton.

Sprobuj dtorimi dotknac¢ ziemi.

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

tutow jak najwyzej

Kleknu na ziemi na czworaka i wykonuj powtarzalne
ruchy unoszac i opuszczajac grzbiet. Nie odrywaj rak
inog z ziemi.
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