PI.AN TRENINGOWY fitness platinium’

Trener: Anna Skowronek

KLIENT: KOBIETA, L. 28

POZIOM AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ: SREDNI
Brak urazoéw, kontuzji, przeciwwskazan lekarskich do podjecia aktywnosci fizycznej.

CEL CWICZEN: wysmuklenie sylwetki, ujedrnienie, wzmocnienie nég.

ROZGRZEWKA OPIS GWICZENIA POWTORZENIA/CZAS | SERIE
Skip - Stajemy w pozycji wyjsciowej ze ztaczonymi stopami. 40 sek. pracy/ 3
- Wykonujemy szybki bieg z kolanami unoszonymi wysoko. 15 sek. przerwy

- Rece poruszaja sie jak w marszu (wychodzimy reka przeciwna do nogi).
- Cwiczenie wykonujemy na lekko ugietych nogach

Podskoki z - Stajemy w pozycji wyjsciowej ze ztaczonymi stopami. 40 sek. pracy/ 3
e skretem - Rece znajduja sie uniesione w linii barkéw. 15 sek. przerwy
- Na ugietych nogach wykonujemy szybkie podskoki

z naprzemiennymi skretami bioder.
- Gérna czesc tutowia pozostaje caty czas w tej samej pozycji.

Przeskoki - Stajemy w pozycji wyjsciowej. 40 sek. pracy/ 3

w przod i tyt - Stopy utozone na szerokos$¢ bioder. 15 sek. przerwy

- Nogi lekko ugiete,

- Wykonujac przeskok obunéz w przéd, konczymy w pozycji
lekkiego przysiadu.

- Kolana nie wychodzg poza linie palcow.

- Wykonujac przeskok w przéd rece réwnoczes$nie idg do przodu.

- Wykonujgc przeskok w tyt rece wracaja do pozycji wyjSciowej
wzdtuz ciata.

W ROZGRZEWCE WYKONUJEMY SERIE tACZONE, TJ. WYKONUJEMY PO 40 SEK. BEZ PRZERWY KAZDE
CWICZENIE, NASTEPNIE 15 SEK. PRZERWY. I TAK WYKONUJEMY 3 SERIE.

TRENING WEASCIWY OPIS CWICZENIA POWT()RZENIA/CZAS SERIE
Lift do boku - Przyjmujemy pozycje wyjsciowa przysiadu do kata prostego. 12/strone 3
z pozycji przysiadu - Kolana nie przekraczaja linii bioder.

- Biodra wypchniete mocno do tytu.

- Plecy proste.

- Tutéw lekko pochylony do przodu.

- Rece skierowane w przéd, stanowia przeciwwage.

- Unosimy noge do boku, jednoczes$nie wychodzac
na przeciwnej nodze ku gorze.

- Wracamy do pozycji wyjsciowe;j.

- Cwiczenie powtarzamy na druga noge.

Lift w przéd z pozycji - Przyjmujemy pozycje wyjsciowa przysiadu do kata prostego. 12/strone 3

przysiadu - Kolana nie przekraczaja linii bioder.

- Biodra wypchniete mocno do tytu.

- Plecy proste.

- Tutéw lekko pochylony do przodu.

- Rece skierowane w przéd, stanowig przeciwwage dla ciata.

- Unosimy noge do przodu, jednoczesnie wychodzac na
przeciwnej nodze ku gorze.

- Wracamy do pozycji wyjsciowe;j.

- Cwiczenie powtarzamy na druga noge.

Martwy cigg na - Przyjmujemy pozycje wyjsciowa stojac na szerokos$¢ bioder. 10 3
prostych nogach - Kolana delikatnie ugiete.
z hantlami - Plecy proste.

- Hantle trzymamy nachwytem z przodu ud.

- Posladki wypychamy mocno do tytu.

- Pochylamy sie do przodu opuszczajac hantle wzdtuz nég.
- Hantle prowadzimy jak najblizej ciata.

- Nogi pozostajg caty czas w pozycji wyjsciowej.

- Pilnujemy, aby plecy caty czas pozostawaty proste.




TRENING WLASCIWY

Wykroki z hantlami

OPIS CWICZENIA

- Przyjmujemy pozycje wyjsciowa stojac z nogami rozstawionymi
na szerokos$¢ bioder.

- Hantle trzymamy wzdtuz ciata w obu dtoniach nachwytem.

- Robimy wykrok jedng noga w przéd.

- Tylne kolano siega blisko podtogi.

- Tutéw caty czas pozostaje wyprostowany.

- Kolano znajdujace sie z przodu nie przekracza linii palcow.

- Podnoszac sie do gory, ciezar ciata opieramy na piecie.

- Cwiczenie powtarzamy na druga noge.

POWTORZENIA/CZAS

20/noge

SERIE

Pompka

- Przyjmujemy pozycje wyjsciowa kleku podpartego.

- Dtonie ustawione prosto w przdd (tak, by biodra, tutéw i uda
stanowity linie prosta).

- Dtonie znajduja sie pod barkami.

- Nie opuszczamy gtowy w dot.

- Uginamy tokcie, opuszczajac klatke.

- Barki i tokcie musza znajdowac sie w jednej linii.

12

Podcigganie na
tasmach TRX

- Przyjmujemy pozycje wyjsciowa stojac przodem do zawieszenia.

- Uchwyty trzymamy mocno opierajac stopy o podtoze.

- Odchylamy sie do tytu do catkowitego wyprostowania przedramion.
- Plecy utrzymujemy proste.

- Podciggamy sie do przodu, uginajac tokcie.

- Powoli prostujemy rece wracajac do pozycji pochylenia.

15

Podcigganie w bok na
tasmach TRX

- Przyjmujemy pozycje wyjsciowa stojac przodem do zawieszenia.

- Uchwyty trzymamy mocno opierajac stopy o podtoze.

- Odchylamy sie do tytu do catkowitego wyprostowania przedramion.
- Plecy utrzymujemy proste.

- Odciggamy ramiona w bok do powstania tuku.

- Powoli wracamy do pozycji poczatkowe;j.

15

Twist w siadzie

- Siadamy na macie w siadzie prostym.

- Rozktadamy szeroko ramiona na wysokosci barkéw.
- Ugiete kolano przyciggamy do klatki piersiowe;j.

- Skrecamy tutéw w strone ugietej nogi.

- Wracamy do pozycji wyjsciowe;j.

20/strone

Podpér na jednej rece

STRETCHING

Foczka

- Ustawiamy sie w pozycji podporu bokiem.

- Opieramy sie na lewej rece oraz stabilnie prawa stope na podtozu.
- Lewa noge uginamy przyciggajac jg do korpusu.

- Nastepnie wolno prostujemy lewa noge pozostajac w podporze.

- Skrecamy biodro przenoszac wyprostowang lewa noge w tyt.

- Wracamy do pozycji wyjsciowe;j.

OPIS CWICZENIA

- Ktadziemy sie na macie w pozycji lezacej na brzuchu.
- Biodra przyklejone do maty.

- Wychodzimy na prostych rekach do géry.

- Wracamy do pozycji wyjsciowe;j.

20/strone

POWTORZENIA/CZAS

30 sek.
rozciggania/
10 sek. przerwy

SERIE

Pozycja dziecka

- Siadamy na kolanach.

- Kolana i stopy na szeroko$¢ bioder.

- Przenosimy ciezar ciata na piety.

- Rece rozstawione na szeroko$¢ barkéw wyciggamy do przodu.

30 sek.
rozciggania/
10 sek. przerwy

Unoszenia nogi w
kleku podpartym

- Przyjmujemy pozycje kleku podpartego.
- Dtonie skierowane do przodu.
- Kolana w linii bioder.

- Wysuwamy wyprostowang lewa noge oraz wyprostowang prawg reke.

- Biodra utrzymujemy réwnolegle do podtogi.
- Wracamy do pozycji wyjsciowe;j.

30 sek.
rozciggania (na
strone) /

10 sek. przerwy
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