PLAN TRENINGOWY

Trener: Barttomiej Baranski

CZAS TRWANIA: 60 minut

fitness platinium’

RODZAJ TRENINGU: sitowy — klatki piersiowej, barkéw (przedni akton) oraz tricepséw.

CELTRENINGU: poprawa sity miesni klatki piersiowej, rozbudowa klatki piersiowej, rozbudowa miesni
naramiennych (przedni akton) oraz miesni tréjgtowych ramienia.

ROZGRZEWKA TRESC ZADANIA POWTéRZENIA/CZAS FORMY, METODY,
UWAGI O REALIZACJI
Bieg na biezni lub szybki marsz 5 minut Spokojny trucht, lub marsz
w szybkim tempie na biezni
ustawionej pod katem.
Mozemy ¢wiczenie zastgpic
réwniez rowerkiem
stacjonarnym.
- ,Pajacyki” w miejscu 10x
- Krazenia ramion w przéd 10x
- Krazenia ramion w tyt 10x
- Naprzemianstronne krazenia ramion w przéd 10x
- Naprzemianstronne krazenia ramion w tyt 10x
- Wymachy ramion na boki 10x
- W postawie rozkrocznej, skretosktony 10x
w opadzie tutowia
TRENING GLOWNY TRESC ZADANIA POWTORZENIA/CZAS FORMY, METODY,
UWAGI O REALIZACJI

Klatka piersiowa

1. Wyciskanie sztangi na tawce ptaskiej. W lezeniu
tytem na tawce chwytamy sztange szerzej niz
szerokosc¢ barkéw, zdejmujemy sztange ze
stojakéw, opuszczamy powoli ptynnym ruchem
do klatki piersiowej, nastepnie dynamiczniej
wykonujemy ruch wyciskania.

2 serie wstepne:
20 powtorzen

5 serii wtasciwych:
10,8,6,4,4 powtorzen

W ostatniej serii dwa ostatnie
powtdrzenia wymuszone

z pomoca partnera. Cwiczacy
samodzielnie wykonuje faze
negatywna ruchu, czyli
opuszczanie sztangi, z pomoca
partnera wykonuje wyciskanie.

2. Sciaganie linek dwéch wyciagdéw gérnych.
Chwytamy uchwyty wyciggéw gérnych,
wychodzimy kilka krokéw w przéd, rece w
tokciach lekko ugiete, podczas ¢wiczenia nie
zachodzi ruch w stawie tokciowym. Linki
Sciggamy na wysokos¢ twarzy, dtonie ustawiamy
pod takim katem, aby kciuki schodzity sie do
srodka.

4 serie:
15 powtodrzen

Stata ilo$¢ powtorzen oraz
staty ciezar w kazdej serii.

3. Ugiecia ramion w podporze przodem (pompki),
rece na szeroko$¢ barkéw oparte na kettlach

lub stepach w celu zwiekszenia zakresu ruchu,
nogi na bosu.

4 serie: maksymalna
ilo$¢ powtorzen

4. Rozpietki na tawce skos$nej. tawka ustawiona
pod katem okoto 30 stopni. Cwiczenie
wykonujemy lezac tytem na tawce, ramiona
lekko ugiete w stawach tokciowych, kat ugiecia
nie zmienia sie podczas wykonywania ¢wiczenia.

4 serie:
15 powtdrzen

Staty ciezar oraz stata ilos¢
powtorzen.

Barki

1. Wyciskanie hantli siedzac na tawce. Siadamy
na tawce z oparciem ustawionym pionowo,
wyciskamy hantle nad gtowe, dtonie schodza sie
do srodka, staramy sie nie taczy¢ hantli oraz

nie blokujemy tokci, powoli opuszczamy ciezar.

4 serie:
20, 15,12,
10 + 10 powtdrzen

Progresja ciezaru w kolejnych
seriach, wraz ze zmniejszeniem
liczby powtérzen, w ostatniej
serii stosujemy drop set, czyli
zmniejszenie ciezaru

ok. 30-40%i wykonujemy
kolejne powtérzenia.



TRENING WEASCIWY | TRESC ZADANIA POWTORZENIA/CZAS FORMY, METODY,
UWAGI O REALIZACJI
2. Wznosy ramion przodem z hantlami, 3 serie: 15 powtorzen Staty ciezar oraz stata ilos¢
opieramy sie plecami o $ciane, aby wyizolowaé powtérzen we wszystkich
ruch samych barkéw. Rece trzymaja hantle seriach.
i wykonuja wznos ramion przodem, unoszac
dtonie na wysokos¢ wzroku.
Triceps 1. Ugiecia ramion w podporze tytem na tawce, 3 serie:
dtonie na oparte na szerokosci barkéw na tawce, 12 powtoérzen
nogi wyprostowane w kolanach, uginamy
ramiona w stawach tokciowych, a nastepnie
wykonujemy petny wyprost ramion.
2. Wyprosty ramion z ling wyciggu gérnego, 3 serie: Staty ciezar oraz stata ilos¢
tutéw lekko pochylony w przéd, tokcie blisko 15 powtoérzen powtoérzenwe wszystkich
tutowia, ruch wykonujemy prostujac ramiona seriach.
w stawach tokciowych, rozciggajac konce liny
na boki.
ROZCIAGANIE TRESC ZADANIA POWTORZENIA/CZAS FORMY, METODY,
UWAGI O REALIZACJI

1. Rozcigganie miesni klatki piersiowej oraz
miesni tréjgtowych ramienia:

- odwodzenie reki w bok, zapieramy sie
wyprostowang reka o dowolony przyrzad

i skrecamy tutdéw, rozciggajac miesnie klatki
piersiowej;

- reka zgieta w tokciu za gtowa, naciskamy
na tokie¢ kierujac go w dét.

Wiecej planéw treningowych oraz porady dotyczace zdrowego stylu zycia znajdziesz na

WWW.FITNESSPLATINIUM.PL




