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PLAN

TRENINGOWY

Zakrok

(3x10 na strone)

Pozycja wyjsciowa:
Stan w lekkim rozkroku, stopy na szerokos$¢ bioder, rece
wzdtuz tutowia.

Pozycja korncowa:
Jedna noga cofnieta z ugietym kolanem blisko podtoza, druga
noga ugieta w kolanie 90°, tutdw wyprostowany.

Skup sie na:
e stabilnym tutowiu
e docigzeniu przedniej nogi
o kontrolowanym zejsciu kolana w dét

Oddech:
wdech — schodzac w dot
wydech —wracajac do goéry

Krzesetko
przy scianie

(3x45s)

Pozycja wyjsciowa:
Plecy oparte o scianeg, stopy wysuniete lekko do przodu.

Pozycja koncowa:
Kolana ugiete do ok. 90°, plecy i gtowa oparte o sciane.

Skup sie na:
e docisku plecéw do sciany
e spokojnym oddechu
e rownych kolanach

Oddech:
oddychaj spokojnie
(dtugi wydech pomaga wytrzymac pozycje)




Wznosy bioder ze
ztgczonymi stopami

(3x12-15)

Pozycja wyjsciowa:
Lezenie tytem, kolana ugiete, stopy ztagczone czescia
podeszwowa, rece na macie.

Pozycja koncowa:
Biodra uniesione, posladki napiete, kolana skierowane
na zewnatrz.

Skup sie na:
e pracy posladkéow
e otwieraniu kolan na zewnatrz
o stabilnej miednicy

Oddech:
wdech — opuszczajac biodra
wydech — unoszac biodra

Wiostowanie
hantlami w opadzie
tutowia

(3x12-15)

Pozycja wyjsciowa:
Stoj w lekkim rozkroku, tutdw pochylony réwnolegle
do podtogi, plecy proste, hantle w dtoniach.

Pozycja koncowa:
Hantle przyciggniete do tutowia, topatki sciggniete.

Skup sie na:
e prostych plecach
e Scigganiu topatek
e prowadzeniu tokci w tyt

Oddech:
wdech - opuszczajac hantle
wydech - przyciggajac do tutowia

Pompka na krzesle

(3x10)

Pozycja wyjsciowa:
Dtonie na krawedzi krzesta, ciato w linii prostej, stopy na
poditodze.

Pozycja koncowa:
tokcie ugiete, klatka piersiowa zblizona do krzesta.

Skup sie na:

e napietym brzuchu

e stabilnych barkach

* kontrolowanym ruchu

Oddech:
wdech — schodzac w dot
wydech — wypychajac sie w goére




Pozycja wyjsciowa:
Stoj prosto, hantle w dtoniach, kciuki skierowane do przodu.

Pozycja konncowa:
Uginanie ramion Hantle uniesione w kierunku barkéw, tokcie blisko tutowia.

z hantlami chwytem

mtotkowym Skup sig na:

e pracy szybszym ruchem wykonanym do gory
e dociskaniu tokci do tutowia
(3x15 na strone) » wolnym opuszczaniu

Oddech:
wdech — opuszczajac hantle
wydech — unoszac hantle

Pozycja wyjsciowa:
Stéj prosto, hantle w dioniach na wysokosci uszu.

Pozycja koncowa:

. . . Uniesienie hantli nad gtowa do rostu w stawie tokciowym.
Wyciskanie hantli SHOREEEHTL il

nad gtowa stojac Skup sie na:

7. » napieciu brzucha

(3x45s) e szybszym ruchu wykonanym do gory
» stabilnej postawie

Oddech:
wdech — unoszac ramiona nad gtowa
wydech — opuszczajac ramiona do pozycji wyjsciowej

Pozycja wyjsciowa:
Stoj przodem do krzesta, dtonie oparte o oparcie.

Pozycja koncowa:
Kolana uniesione w strone klatki piersiowej,

Unoszenie kolan do )
tutdéw wyprostowany.

klatki w oparciu
o krzesto Skup sie na:
e napieciu brzucha

(3x455) e stabilnych ramionach
e prostych plecach

Oddech:
wdech — opuszczajac nogi
wydech — unoszac kolana

Prezentowany zestaw ¢wiczerh 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 jakichkolwiek dolegliwosci zdrowotnych, urazow, chordb przewlekitych lub watpliwosci co do mozliwosci wykonywania
¢éwiczen, zaleca sie wczesniejsza konsultacje z lekarzem lub wykwalifikowanym trenerem.

Cwiczenia najlepiej wykonywac¢ pod okiem profesjonalnego instruktora, ktéry zadba o prawidtowa technike i bezpieczenstwo. Goéc¢
wykonuje ¢wiczenia na wtasng odpowiedzialnosc.



