PI.AN TRENINGOWY fitness platinium’

Trener: Dariusz Wiktor

RODZAJ: trening personalny.

CEL GWICZEN: wzrost wytrzymatoéci oraz sprawnoéci uktadu krazeniowo — oddechowego,
wzrost sity miesniowe;j.
CZAS TRWANIA: 60 minut.

I. CZESC WSTEPNA (ROZGRZEWKA - WARM UP). CZAS TRWANIA: 10 MINUT

1. Bieg bokserski - rece skierowane w gére w skos, tokcie blisko tutowia.

2. Pajacyki - odwodzenie ramion w goére i powrét do pozycji wyjsciowej z rdwnoczesnym odwodzeniem nég do boku.
3. Air squat - pozycja do przysiadu delikatny wyskok, powrét do pozycji wyjsciowe;j.

4. Wykroki - wypad w przéd nogq wykroczng i powrét do pozycji wyjsciowej, zmiana nogi.

5. Wymachy ramion - zgiecie, wyprost, odwodzenie, rotacja wewnetrzna i zewnetrzna, przywiedzenie horyzontalne.
6. Skret tutowia naprzemiennie do prawej i lewej stopy.

7. Wioslarz magnetyczny.

8. Rozgrzewka stawowa.

I1. CZESC GLOWNA. CZAS TRWANIA: 40 MINUT

1. Wykroki chodzone ze sztangielkami - 4 serie
Wysun klatke piersiowa do przodu i zréb duzy krok wprzdd jedna noga, opuszczajac tylne kolano w kierunku podtoza i utrzymujac przednia
piszczel jak najbardziej pionowo. Odepchnij sie od przedniej nogi, wracajac tym samym do pozycji wyjsciowej. Zmien noge.

2. Drabinka koordynacyjna - 4 serie x 40 sekund
Stojac z boku drabinki, wskocz obunéz do okienka, a nastepnie wyskocz tytem poza drabinke do nastepnego okienka.

3. Military press - 3 serie x 10 powtérzen

Stojac ztap sztange nachwytem zamknietym wykonujac wdech. Nastepnie poprzez prostowanie tokci podnos sztange do goéry (nad gtowe),
w tym samym czasie robigc wydech. tokcie nie muszg by¢ wyprostowane do samego konca, lecz powinny znajdowac sie z przodu

w odniesieniu do reszty sylwetki. Kolejny krok to wdech i rbwnoczesne opuszczanie sztangi.

4. Przyciaganie kolan do klatki piersiowej w zwisie
Ruch: napinajgc mocno miesnie brzucha, unies kolana w gére do klatki piersiowej. Przytrzymaj ruch w maksymalnym napieciu mieéni brzucha
przez utamek sekundy, po czym wykonaj wydech powietrza. Powoli wré¢ do pozycji wyjsciowej wykonujac ptynny wdech.

5. Plank (deska) - 4 serie x 40 sekund

Przyjmujemy pozycje jak do pompki, z tym, ze opieramy sie na przedramionach, ktére leza spiete na ziemi réwnolegle do siebie. Kat prosty
w tokciach, rozstaw ramion na szerokos¢ barkéw. topatki $ciggniete utrzymujg wyprostowana gérng czes¢ tutowia. Gtowa w rownej linii

z plecami. Brzuch mocno spiety, utrzymuje dolng czes¢ kregostupa, aby sie nie wykrzywiata. Nogi proste, bagdz minimalnie ugiete.

II1. CZESC COOL DOWN (STRETCHING, ROZCIAGANIE) WYCISZENIE ORGANIZMU. CZAS TRWANIA: 10 MINUT

Poizometryczna relaksacja miesni

- bicepsy - klekamy i opieramy dtonie na ziemi, palcami skierowanym do wewnatrz, w nasza strone. Prostujemy rece w tokciach, co powoduje
rozcigganie mie$ni dwugtowych ramion oraz wewnetrznej czesci przedramion;

- mies$nie dwugtowe ud - siadamy ze ztaczonymi i wyprostowanymi nogami. tapiemy rekami za stopy, po czym wykonujac skton, przyciggamy
gtowe i klatke piersiowa do kolan, ¢wiczenie to moze by¢ takze wykonywane na stojaco;

- tydki - popularne wspiecia, tylko wykonywane bez obcigzenia;

- miesnie najszersze grzbietu - pochylamy tutéw poziomo do podtogi, po czym tapiemy rekami za jakas pewna podpore, np. szczebelek
od drabinki. W takim opadzie rozciggamy miesnie najszersze, wykonujac gteboki sktony catego tutowia, pogtebiajac je stopniowo
bez zmiany potozenia rak oraz potozenia kregostupa;

- miesnie brzucha - ktadziemy sie ptasko na ziemi, podpieramy sie na wyprostowanych rekach, po czym stopniowo przysuwajac rece
w strone brzucha wykonujemy tzw. Kotyske, az do momentu, kiedy zaczniemy odczuwaé dyskomfort. Wazne jest, aby nie odrywac bioder
od podtoza.
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