PLAN TRENINGOWY fitness platinium’

RODZAJ PLANU:
Trening sitowo-interwatowy o wysokiej intensywnosci.

CELTRENINGOWY:
Trening ten ma na celu wprowadzi¢ nasz organizm w prace beztlenowg, co pozwoli spalac tkanke ttuszczowa przez kolejne 24h.
Jest on przeznaczony dla oséb chcacych pozby¢ sie zbednych kilograméw i poprawi¢ wydolno$¢ organizmu.

OGOLNA SPECYFIKACJA PLANU TRENINGOWEGO:
W tym planie potaczytem dwie metody treningowe; sg nimi push-pull i Hiit, czyli inaczej interwat o wysokiej intensywnosci.
Kazde ¢wiczenie bedzie sie sktadato z pracy z ciezarem i dynamiki antagonistycznych partii mie$niowych.

ROZGRZEWKA:
1. Podniesienie temperatury ciata. Kazde z ¢wiczen robimy przez 20s, przerwa pomigedzy nimi to 10s w 3 seriach.
* Pajacyk
* Przysiad z pitka lekarska
* Swing
2. Poprawa zakresu ruchomosci, w zaleznosci od priorytetu w dany dzien.
3. Aktywacja - gtownie skupimy sie na posladku i rownolegtobocznym.
» monster walking / glute bridge
 aktywny zwis z praca topatek do retrakgji i depresji / facepull

TRENING WEASCIWY:
Praca 1:3 / 1:2 / 1:1 w zaleznos$ci od wytrenowania.

DZIEN A PUSH:

1. 4 serie - wyciskanie lezac / wiostowanie w opadzie tutowia sztangielkami.

2. 4 serie - wyciskanie zotnierskie / podciggnie podchwytem z nogami na ziemi.
3. 4 serie - pompki na poreczach / Australian pull up

DZIEN B PULL:

1. 4 serie martwy cigg / unoszenie n6g w aktywnym zwisie.
2. 4 serie podcigganie / wyciskanie sztangielek nad gtowe.
3. 4 serie wiostowanie w opadzie tutowia / floor Press.

DZIEN C NOGL:

1. 4 serie przysiad / aktywny plank
2. Hip thrust / swing

3. Uginanie nég / prostowanie nég

Autor:

Filip Warchat

€3 535051208

|Z filip.warchal@gmail.com

filip_warchal




