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PLAN

TRENINGOWY

Przysiad

(3x10-12)

Pozycja wyjsciowa:

Stan w lekkim rozkroku, stopy rozstaw na szerokosc¢ bioder,
ustaw je réwnolegle lub delikatnie na zewnatrz.

Plecy wyprostowane, brzuch lekko napiety, ramiona wzdtuz
tutowia lub wyciagniete przed siebie.

Pozycja korncowa:
Biodra cofniete, kolana ugiete, ciezar ciata na catych stopach.
Plecy proste, klatka piersiowa otwarta.

Skup sie na:
e cofnieciu bioder, jak do siadania
¢ kolanach prowadzonych w linii stop
e prostych plecach i napietym brzuchu

Oddech:
wdech - schodzac w dot
wydech —wracajac do gory

Wspiecia na palce
w pozycji stojacej

(3x20)

Pozycja wyjsciowa:
Stan w lekkim rozkroku, stopy rozstaw na szerokosc¢ bioder,
dtonie oparte o biodra lub krzesto dla réwnowagi.

Pozycja koncowa:
Uniesione piety, ciezar ciata na palcach stop, sylwetka
wyprostowana.

Skup sie na:
¢ rownomiernym docisnieciu palcow do podtoza
o wydtuzeniu sylwetki
» stabilnej pozycji

Oddech:
wdech - ruch opuszczania piet do podtogi
wydech — wspiecie na palce




Mostek biodrowy

(3x15)

Pozycja wyjsciowa:
Lezenie tytem na macie, kolana ugiete, stopy na szerokosc¢
bioder, rece wzdtuz tutowia.

Pozycja koncowa:
Biodra uniesione, tutow tworzy linie prosta od kolan do
barkow, posladki napiete.

Skup sie na:
e napieciu posladkow
e spokojnym unoszeniu bioder
o stabilnej miednicy

Oddech:
wdech — opuszczajac biodra
wydech — unoszac biodra

Bird dog

(3x10 na strone)

Pozycja wyjsciowa:
Klek podparty, dtonie pod barkami, kolana pod biodrami, plecy
wyprostowane.

Pozycja koncowa:
Jednoczesnie wyprostowana przeciwna reka i noga, tutow
stabilny, wzrok skierowany w doét.

Skup sie na:
e stabilnym tutowiu
e braku kotysania biodrami
e diugiegj linii reka—noga

Oddech:
wdech — opuszczajac reke i noge
wydech — unoszac reke i noge

Pompka na kolanach
na macie

(3x10-12)

Pozycja wyjsciowa:
Klek podparty, kolana na macie, dtonie pod barkami,
ciato w linii proste;j.

Pozycja koncowa:
tokcie ugiete, klatka piersiowa zblizona do maty, brzuch

napiety.

Skup sie na:
e napietym brzuchu
¢ tokciach blisko tutowia
o diugiegj linii ciata

Oddech:
wdech — opuszczajac klatke
wydech — wypychajac sie w gore




Plank na kolanach
na macie

(3x45s)

Pozycja wyjsciowa:
Podpor przodem na przedramionach, kolana na macie, barki
nad tokciami.

Pozycja koncowa:
Ciato w jednej linii od kolan do gtowy, brzuch i posladki
napiete.

Skup sie na:
e napieciu brzucha i posladkow
e spokojnym oddechu
e nieopadaniu bioder

Oddech:
oddychaj spokojnie, bez wstrzymywania
(dtugi wydech pomaga utrzymac napiecie)

Wznosy barkéow
bokiem

(3x12-15)

Pozycja wyjsciowa:
Stoj prosto, hantle w dioniach, rece wzdtuz tutowia, barki
opuszczone.

Pozycja korncowa:
Ramiona uniesione bokiem do wysokosci barkdw, tokcie lekko
ugiete.

Skup sie na:

e opuszczonych barkach
e wolnym ruchu

o kontroli ciezaru

Oddech:
wdech — opuszczajac ramiona
wydech — unoszac ramiona

Martwy robak

(3x8-10 na strone)

Pozycja wyjsciowa:
Lezenie na plecach, rece wyprostowane w gorze, biodra
i kolana ugiete do 90°.

Pozycja korncowa:
Przeciwna reka i noga opuszczone w kierunku podtogi,
odcinek ledzwiowy docisniety do maty.

Skup sie na:
e docisnieciu plecéw do maty
e napieciu brzucha
¢ wolnym, kontrolowanym ruchu

Oddech:
wdech — unoszac reke i noge
wydech — opuszczajac reke i noge

Prezentowany zestaw ¢wiczern ma charakter wytacznie informacyjny i stanowi propozycje ogdlnej aktywnosci ruchowej. Nie jest on indywidualnym

planem treningowym ani porada medyczna.

Kazdy trening powinien by¢ dostosowany do indywidualnych mozliwosci, stanu zdrowia oraz kondycji fizycznej osoby ¢wiczacej. W przypadku
Jjakichkolwiek dolegliwosci zdrowotnych, urazéw, choréb przewlektych lub watpliwosci co do mozliwosci wykonywania ¢wiczen, zaleca sie wczesniejsza
konsultacje z lekarzem lub wykwalifikowanym trenerem.

Cwiczenia najlepiej wykonywaé pod okiem profesjonalnego instruktora, ktéry zadba o prawidtowa technike i bezpieczerstwo. Go$¢ wykonuje ¢wiczenia

na wtasng odpowiedzialnos¢.




