PLAN TRENINGOWY fitness platiniurm

RODZAJ PLANU: Tabata - trening dla oséb srednio i bardzo zaawansowanych. Osoby poczatkujace réwniez moga wykonac
taka metode treningu, ale z odpowiednim uprzednim przygotowaniem oraz nauczeniem sie prawidtowych
wzorcow ruchowych. Niestety, nie jest to aktywno$¢ dla kazdego. Planu nie powinny wykonywac osoby,
ktére maja problemy z uktadem naczyniowo-sercowym lub kostno-stawowym.

CELTRENINGOWY: Poprawa wytrzymatosci oraz wydolnosci organizmu, podkrecenie metabolizmu, przyspieszenie redukgji tkanki ttuszczowej.

CZAS TRWANIA: 30 minut (cato$ciowo; sam protokét Tabaty: 4 minuty)

OGOLNA SPECYFIKACJA PLANU TRENINGOWEGO:

Aktywnos¢ oparta o maksymalny wysitek fizyczny w krétkim czasie. Stosunek pracy do odpoczynku to 2:1 czyli doktadnie
20 s pracy i 10 s przerwy. Jest to forma kompleksu metabolicznego, w ktérej nie stosujemy pracy na maszynach, a jedynie ¢wiczenia
wielostawowe, w ktérych angazujemy wiecej grup miesniowych.

Przy kazdym ¢wiczeniu niezaleznie od planu treningowego pamietamy o przyjeciu prawidtowej postawy i poprawnym wykonywaniu
¢wiczen. Pamietajmy o tym, ze zawsze na sitowni znajdziemy profesjonalna pomoc.

ROZGRZEWKA:

Zaczynamy od kilku minut na orbitreku, stopniowo zwiekszajgc intensywnos¢ w celu podniesienia temperatury ciata.
Nastepnie przechodzimy do dynamicznej czesci rozgrzewki. Podczas niej wykonujemy wiekszo$¢ ¢wiczen powszechnie znanych,
takich jak przysiady, krazenia ramion czy tez skakanie na skakance. Pamietajmy, ze mimo krétkiego treningu gtéwnego,
odpowiednio dtuga i poprawnie przeprowadzona rozgrzewka przygotuje nas do maksymalnego wysitku.

TRENING: TABATA

- Przysiad z uzyciem worka butgarskiego — 20 s pracy
-Przerwa10s

- Bieg bokserski—20 s pracy

-Przerwa10s

- Burpees—20 s pracy

-Przerwa10s

- Mountain climbers (bieg w podporze przodem) — 20 s pracy
-Przerwa10s

Catos¢ powtarzamy raz jeszcze, wykonujac cztery ¢wiczenia po dwa razy w jednej tabacie, w sumie osiem 20 sekundowych
interwatéw ¢wiczen, przeplatanych 10-sekundowymi przerwami.

PO TRENINGU:

Po zakonczonej aktywnosci wykonujemy elementy stretchingu, czyli rozciggamy miesnie, w tym samym czasie regulujemy oddech.
UWAGI DOTYCZACE TRENINGU:

- Dziatamy na zasadzie 4 minut treningu, podczas ktérego nastepuje 20 s pracy na 10 s przerwy.

- Pamietamy, ze zawsze wykonujemy maksymalny wysitek fizyczny.

- Trening wykonujemy na réznych poziomach zaawansowania, zaczynajac od zmiany trudnosci ¢wiczen, do zwiekszenia ilosci
wykonywanych tabat w ciggu jednego cyklu treningowego.

- Pomimo szybkiego tempa nie zapominamy o prawidtowej technice wykonywanych ¢éwiczen.

- Podane ¢wiczenia s3 jedynie przyktadem, mozemy zastosowac kazde wielostawowe ¢wiczenie, angazujace duzo partii miesniowych
jednoczesnie (przysiady z wyskokiem, falowanie linami, thrusters, swing z kettlebell itd.)

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