TRENING PERSONALNY fitness platiniurm

Trener: Rafat Ghany

RODZAJ ZAJEG: trening wzmacniajacy mieénie plecéw
CEL: wzmocnienie miesni plecéw, szczegélnie odcinka ledzwiowego
CZAS TRWANIA: 45 min

I. ROZGRZEWKA:

10 min éwiczen na ergometrze

I1. CZESC WEASCIWA - TRENING MIESNI PLECOW

1. Podcigganie na drazku - 4 serie x 10 powtérzen

Drazek tapiemy chwytem neutralnym na szerokosci barkéw. Podciggajac sie do gory na wdechu, Sciggamy mocno topatki i odchylamy
gtowe, ruch w doét jest kontrolowany z wydechem.

2. Wiostowanie na maszynie - 4 serie x 12 powtoérzen

Siadamy z lekko zgietymi nogami, zachowujac prosta postawe przyciggamy uchwyt

w ksztatcie "V" do brzucha. Podczas wykonywania ¢wiczenia pamietamy, aby mocno spinac topatki, a uchwyt przyciggamy w linii poziome;j
(nie wyciagamy drazka do gory).

3. $ciaganie wyciagu gérnego do klatki piersiowej - 4 serie x 10 powtdrzen

Drazek tapiemy nachwytem szerzej niz rozpietos¢ barkow. Nastepnie wypinajac klatke piersiowa przyciggamy drazek. Ruch przyciagajacy
jest dynamiczny z mocnym dopieciem topatek, a ruch do géry kontrolowany bez przeprostu tokci.

4. Prostowanie plecow na tawce rzymskiej — 3 serie x 15 powtérzen

Cwiczenie polega na utrzymywaniu wyprostowanego i napietego tutowia, ktéry w czasie wykonywania ruchu jest zginany w dét. Potem
nastepuje powrot do pozycji wyjsciowej,

czyli wyprostowanej postawy.

5. Deska - 3 serie x 1 minuta

Trzymamy prosta sylwetke na przedramionach oraz stopach. Caty czas ciato jest w jednej linii, bez unoszenia bioder do géry. Bardzo
wazne jest mocne spiecie posladkéw oraz miesni brzucha.

I11. CZESC KONCOWA

Odpoczywamy okoto 3 minuty, a nastepnie przechodzimy do rozciagania:

- stojac na prostych nogach, wykonujemy 3 sktony z pogtebieniem, a nastepnie prostujemy sylwetke;
- w pochyleniu tutowia z wyprostowanymi nogami wykonujemy skretosktony po 5 na kazdg strone;
- uzywajac rollena do masazu masujemy plecy zaczynajac od odcinka ledzwiowego, po sam kark. Masaz wykonujemy okoto 3 minuty.

Wiecej planéw treningowych oraz porady dotyczace zdrowego stylu zycia znajdziesz na WWW.FITNESSPLATINIUM.PL




