TRENING PERSONALNY fitness platiniurm

Trener: Karol Kochan

RODZAJ: trening sitowy ukierunkowany na rozwéj podstawowych cech motorycznych kobiet.
CZAS ZAJEC: 60 minut

POZIOM ZAAWANSOWANIA: podstawowy/sredniozaawansowany — osoba zdrowa nieposiadajgca
przeciwwskazan lekarskich do podjecia wysitku fizycznego.

ROZGRZEWKA - 15 MINUT

NAZWA CWICZENIA | ILOSC SERII/POWTORZEN/CZAS | OPIS CWICZENIA/SPOSOB WYKONANIA

Bieg bokserski 1 minuta biegu / 15 burpees Bieg bokserski przez 1 minute — naprzemianstronne wyprosty ramion
/burpees w przod jak przy boksowaniu, potaczone z truchtem w miejscu.

Burpees (w skrocie padnij powstan) — z pozycji stojacej dynamiczne przejécie
do przysiadu podpartego z rekami na ziemie, poprzez wyrzut nég w tyt,
przejscie do pozycji podporu przodem na dtoniach, zejécie do lezenia
przodem na ziemi.

Powrét do pozydji stojacej poprzez podciggniecie ndg z lekkim podskokiem
do przysiadu podpartego, dynamiczne wyjscie do pozycji stojacej, podskok
z klasnieciem nad gtowa.

Wymachy ramion 20 powtorzen
w gore

Wymachy ramion 20 powtorzen
w przod

Naprzemianstronne 3x 10 powtérzen na strone
krazenia ramion
w przod i w tyt

Wykroki ze skretem 2x 10 na strone Z pozycji stojacej wykrok w przdd, zejscie do momentu, az w kolanie nogi

tutowia wykrocznej bedzie kat prosty, skret tutowia w lewo (jezeli prawa noga
jest wykroczna).

Skretosktony 30 powtorzen

Podskoki w miejscu 20 powtérzen

Krazenia 15 powtoérzen na strone
przedramionami
- dogrzanie tokci

Krazenia dtofimi 15 powtdrzen na strone
- dogrzanie
nadgarstkow

CZESC GLOWNA
Trening uksztattowany na utrwalenie podstawowych wzorcéw ruchowych oraz wyrobienie umiejetnosci kontroli ciata, podczas pracy
z obcigzeniem oraz masa wtasnego ciata — wzmocnienie stabilizacji centralnego uktadu miesni stabilizujgcych.

Trening moze wykonac kazda osoba w poczatkowym etapie przygody z treningiem sitowym, nalezy jednak pamieta¢, by rozsadnie dobiera¢
obciazenia, tak, by byto mozliwe przepracowanie catego treningu w podanym nizej zakresie powtorzen.

Nalezy pamieta¢, ze nie zaleca sie wykonywania ¢wiczenia osobom, ktére cierpig na béle plecéw, zwyrodnienia czy dyskopatie lub
jakakolwiek inng destabilizacje kregostupa.

Przed wykonaniem jakichkolwiek ¢wiczen, skonsultuj stan zdrowia z lekarzem oraz sprawdz poprawnos$¢ wykonania z trenerem personalnym!

WWW.FITNESSPLATINIUM.PL




CZESC GLOWNA — CWICZENIA 45 MINUT

NAZWA CWICZENIA | ILOSC SERII/POWTORZEN/CZAS | OPIS CWICZENIA/SPOSOB WYKONANIA
Kettlebell 6x 20 powtorzen Pozycja: z pozycji stojacej trzymajac odwaznik kettlebell pod broda tokcie
Goblet Squat skierowane ku dotowi, przylegaja do zeber.

Wykonanie: poprzez cofniecie bioder

w tyt oraz ugiecie kolan, wykonujemy przysiad, starajac sie nie wykonywac
ruchu pochylania sie do przodu (opadu tutowia w przéd). Siadamy mozliwie
jak najnizej tak, aby nasza stopa przylegata cata powierzchnia do podtoza

i nie utracita z nim kontaktu. Gdy osiggniemy najnizszy w odlegtosci okoto
20 cm od naszych stép. Stopy rozstawiamy lekko szerzej niz szerokos¢
bioder, wykonujac lekkie zgiecie kolan, cofniecie bioder - opad tutowia

w przdd, chwytamy odwaznik za raczke. Pilnujemy, by nasze kolana przy
zgieciu rozszerzyty sie szerzej niz rozstaw naszych stop.

Z pozycji poczatkowej wykonujemy gwattowne wciggniecie odwaznika
pomiedzy nogi, a nastepnie energiczny wyprost tutowia potaczony

z wyprostem ndg, powodujacy wyrzut odwaznika na wysokos¢ klatki
piersiowej do pozycji ramiona w przéd, powrét do pozycji wyjsciowej.

WAZNE: odwaznik powinien z tatwoécig zosta¢ wyrzucony
w przéd wykorzystujac site plecéw oraz nég (nie machamy ramionami).

CZESC USPOKAJAJACA - 5 MINUT

NAZWA CWICZENIA

ILOSC SERII/POWTORZEN/CZAS

OPIS CWICZENIA/SPOSOB WYKONANIA

Rozcigganie tydki
w lezeniu tytem

4x 30 sek. na strone

Lezenie na plecach, uniesienie wyprostowanej nogi w gore - zaczepiamy
gume o $rddstopie i lekko naciagamy, jednoczesnie zadzierajac stope
w dot, kolano wyprostowane.

Rozcigganie migsnia
posladkowego
w lezeniu tytem

4x 30 sek. na strone

Z pozycji lezenia na plecach unosimy lekko jedna (prawa) noge zginamy ja
w kolanie i golen uktadamy na udzie nogi drugiej (lewej). Chwytamy noge
pod kolanem (lewa) i podciaggamy do brzucha.

Wzmocnienie
stabilizacji centralnej
- hollow body position

4x 30 sek.

Z pozycji lezenia tytem — wykonujemy skton tutowia w przéd
do wyprostowanych nég w gore.

Gdy osiggniemy juz maksymalny skton, lekko opuszczamy wyprostowane
nogi w strone podtogi oraz wyprostowane ramiona opuszczamy za gtowe
(nie tracac sktonu) sylwetka ma przypominac ksztatt banana, gdy rece sa

wyprostowane za gtowe oraz nogi rownolegle do podtogi.

Punkt podparcia ciata to czes¢ ledzwiowa, ktéra nie odrywa sie od podtogi.
Wysokos¢ ustawienia n6g dobieramy do poziomu zaawansowania

(opuszczamy nogi do momentu az plecy zaczng sie odrywac — wracamy
do pozycji, gdy idealnie dolegaja do podtoza).

Wiecej planéw treningowych oraz porady dotyczace zdrowego stylu zycia znajdzieszna ~ WWW.FITNESSPLATINIUM.PL




