PLAN TRENINGOWY 8.

I DZIEN TRENINGOWY

PP 91 q & Liczba Symbol
Lp. Nazwa cwiczenia: Partiaciata: | Liczba serii: A 4 4
powtorzen: sprzetu:
1 Wypychanie nég na suwnicy Nogi 10 RI2/R14
2. Wiostowanie na maszynie Grzbiet 10 R6
Woyciskanie sztangi lezgc prz,
3 yeisha of ezac przy Kiatka 4 10 Fi2
uzyciu maszyny Smitha
Woyciskanie nad gtowe
4. . . Barki 4 10 R4
na maszynie oporowej
5 Uginanie przedramion Bi 3 10 o
i na modiitewniku ‘ceps
6. Spiecia brzucha na maszynie Brzuch 3 15 F15

L, 60 q Q Liczba Symbol
. Nazwa éwiczenia: Partiaciata:  Liczba serii; A
Lp. powtorzen: sprzetu:
1 Goblet squat Nogi 4 15 M9
5 Podcigganie na maszynie Grabiet 4 10 Ro5
(nachwyt)
Dipy na maszynie z pochyleniem Klatka 10 P15
Dipy na maszynie Triceps 10 P15
Wyciskanie zotnierski
5 yciskanie 4zo me‘rs ie Barki 3 5 F1o
na maszynie Smitha
6. Spigcia br%ucﬁa‘ na h?tweczce Brzuch 3 15 F10
skosnej ujemnie

CITYFIT




ROZGRZEWKA

W celu uniknigcia kontuzji rozgrzej miesnie przed treningiem.

Cardio

@ 5 min na dowolnym urzadzeniu cardio

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

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

iecia na palce
@ Wykonaj 20 wspigc na palce

Krgzenia ramion (przéd i tyt)

Przdd x 20, tyt x 20

zenia bioder

W kazda strong x 10 - rece na biodrach

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

Bieg w miejscu
Przez 30s rozgrzej si¢ 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

3 Przéd uda
® | brzycigenij ja do posladka

Klatha piersiowa

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

a rece rozt6z na boki na wysokos$¢ barkdw.

Pogteb wykrok dla mocniejszego efektu

Posladhi

Usiadz na ziemi z wyprostowanymi nogami
@ i zatdz stope na kolano drugiej nogi. Ugnij

wyprostowang noge i przyciagnij ja do siebie.

Tytuda
Skrzyzuj nogi i wykonaj skton.
Sprobuj dtorimi dotkna¢ ziemi.

22

Zna czesc
Starn w szerokim rozkroku (80% maksymalnego)
i zréb jak najgtebszy skton do ziemi.

Brzuch

Pot6z sie w pozycji ,foczki” - lezac na brzuchu podnie$
tutow jak najwyzej

Grzbiet

Kleknij na ziemi na czworaka i wykonuj powtarzalne
ruchy unoszac i opuszczajac grzbiet. Nie odrywaj rak
ino6gzziemi.
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