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PLAN

TRENINGOWY

Pozycja wyjsciowa:
Stoj szeroko, stopy skierowane na zewnatrz, plecy proste.

Pozycja koncowa:
Biodra opuszczone w dot, kolana prowadzone na zewnatrz.

Przysiad sumo Skup sie na:
1. e prowadzeniu kolan na zewnatrz
(3x12-15) * napigciu posladkow

e prostych plecach

Oddech:
wdech —w doét
wydech —w godre

Pozycja wyjsciowa:
Stéj prosto, stopy razem.

Pozycja koncowa:
Jedna noga wykroczna ugieta, druga wyprostowana,
biodra cofniete.
Wykrok boczny
Skup sie na:

e cofnieciu bioder
(3x na strong) e rozcigganiu wewnetrznej strony uda
e stabilnym tutowiu

Oddech:
wdech — zejscie w dot
wydech — powrot do pozycji wyjsciowej




Wykrok

(3x10-12 na strone)

Pozycja wyjsciowa:
Stoj prosto, stopy na szerokosc¢ bioder.

Pozycja kornncowa:
Wykonaj krok do przodu uginajac kolana do 90°, druga z tytu,
tutdw wyprostowany.

Skup sie na:
e rownowadze
e wyprostowanej sylwetce
e pracy ndg

Oddech:
wdech —w dot
wydech —w godre

Scigganie topatek
w lezeniu na brzuchu

(3x30-45s)

Pozycja wyjsciowa:
Lezenie przodem, rece wyciaggniete przed siebie.

Pozycja koncowa:
Ramiona uniesione, topatki sciggniete, klatka lekko uniesiona.

Skup sie na:
e pracy miedzy topatkami
e braku unoszenia barkéw
e pitynnym ruchu

Oddech:
wdech - prostujac ramiona
wydech - uginajac ramiona

Rozpietki z hantlami
lezac

(3x15)

Pozycja wyjsciowa:
Lezenie na plecach, hantle nad klatka piersiowa, ramiona
lekko ugiete.

Pozycja koncowa:
Ramiona opuszczone szeroko, tokcie miekkie, klatka otwarta.

Skup sie na:
o otwieraniu klatki piersiowej
» lekko ugietych tokciach
e kontroli ruchu

Oddech:
wdech — opuszczajac ramiona
wydech — unoszac ramiona




Pozycja wyjsciowa:
Lezenie tytem, hantle nad barkami z dtornmi skierowanymi
do sufitu, ramiona ustawione prostopadle do podtoza.

Pozycja koncowa:

. . tokcie ugiete, hantle opuszczone w kierunku czota.

Triceps z hantlami
lezac Skup sie na:

e nieruchomych ramionach

(3x12-16) o kierowaniu tokci do wewnatrz

e wolnym opuszczaniu

Oddech:
wdech — opuszczajac hantle
wydech — prostujac ramiona

Pozycja wyjsciowa:
Stdj prosto, ramiona opuszczone wzdtuz ciata, hantle
na wysokosci bioder.

Pozycja koncowa:

Wznosy ramion Ramiona uniesione na wysokos¢ barkdw, brzuch napiety.
7. Ol Lol Skup sie na:

e napietym brzuchu
(3x12-15) « stabilnych barkach
e ptynnym ruchu

Oddech:
wdech — opuszczajac ramiona
wydech — unoszac ramiona

Pozycja wyjsciowa:
Lezenie tytem, kolana ugiete, rece wyprostowane.

Pozycja koncowa:
Uniesiony tutdw, dton skierowana do przeciwnej nogi.

Spiecia brzucha

z ruchem skretnym | Skupsigna:
8.  skrecie tutowia

e pracy miesni brzucha
(3x30-45s) o spokojnym tempie
e mozliwie wysokim uniesieniu tutowia

Oddech:
wdech — opuszczajac tutow
wydech — unoszac sie do skretu

Prezentowany zestaw ¢wiczenn ma charakter wytgcznie 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, chordob przewlektych lub watpliwosci co do mozliwosci wykonywania
éwiczen, zaleca sie wczesniejsza konsultacje z lekarzem lub wykwalifikowanym trenerem.

Cwiczenia najlepiej wykonywa¢ pod okiem profesjonalnego instruktora, ktéry zadba o prawidtowa technike i bezpieczehstwo. Gosé
wykonuje ¢wiczenia na wtasna odpowiedzialnosc.



