PLAN TRENINGOWY fitness platiniurm

RODZAJ PLANU: Full Body Workout (2-dniowy) - ogélnorozwojowy dla poczatkujacych
bez przeciwwskazan do rozpoczecia treningu sitowego

CELTRENINGOWY: ogdlna poprawa sprawnosci, wytrzymatosci oraz sity miesniowej, a takze przygotowanie
pod bardziej zaawansowane formy treningowe

CZAS TRWANIA: ok. 60 minut

DtUGOSC CYKLU TRENINGOWEGO: ok. 10-12 tygodni

OGOLNA SPECYFIKACJA PLANU TRENINGOWEGO:
Oparty o zasade Full Body Workout - trenujemy cate ciato na kazdej sesji treningowej, bez podziatu na partie mie$niowe
w obrebie jednej sesji treningowej. Na starcie wystarcza nam dwa dni treningowe,

na przyktad poniedziatek + czwartek, wtorek + pigtek itd.

Unikamy uzywania maszyn, skupiamy sie na ¢wiczeniach wielostawowych z uzyciem sztang, hantli, wolnych ciezaréw,
ktére przyniosg wiecej korzysci z naszego treningu, zmuszajgc wiecej grup miesniowych do jednoczesnej pracy.

Pamietamy, ze najwazniejsza jest technika, wiec jesli nie jestesmy pewni poprawnosci wykonania danego ¢wiczenia,
nie wstydzmy sie poszuka¢ pomocy u wykwalifikowanej kadry instruktorskiej. :)

ROZGRZEWKA:

Zacznijmy od kilku minut pracy na orbitreku z niezbyt duza intensywnoscia. Wptynie to pozytywnie na krazenie krwi,

podniesie temperature ciata, da sygnat dla organizmu, ze przechodzimy w tryb wysitkowy. Zaczynamy rozgrzewke dynamiczng,
polegajaca na wykonaniu ¢wiczen zwiekszajacych ruchomosé w stawach: przysiadéw, wykrokow, sktonéw tutowia, krazenia ramion,
wymachéw ramionami. Moga by¢ to réwniez pajacyki, skakanka i inne nieskomplikowane ¢wiczenia, ktére znamy z lekcji WF-u :)

TRENING: FULL BODY WORKOUT (FBW)

DZIEN A: DZIEN B:
- Przysiad ze sztangg na karku - 4 serie - Martwy ciag - 4 serie
- Podcigganie na drazku (z pomoca gumy lub przeciwwagi) - 4 serie - Wiostowanie sztanga w opadzie tutowia - 4 serie
- Wyciskanie sztangi lezac na tawce poziomej - 4 serie - Wyciskanie sztangi lezac na tawce o skosie dodatnim - 4 serie
- Wyciskanie zotnierskie (nad gtowe stojac) - 4 serie - Wyciskanie hantli nad gtowe siedzgac na taweczce - 4 serie
- Pompki w podporze tytem - 3 serie - Wyciskanie francuskie sztanga do czota lezac - 3 serie
- Uginania przedramion ze sztangq stojac - 3 serie - Uginanie przedramion z hantlami stojac - 3 serie
- Wznosy ndég w zwisie na drazku - 3 serie - Spiecia brzucha z obcigzeniem - 3 serie
PO TRENINGU:

Po skonczonych ¢wiczeniach wykonaj rozcigganie (stretching) aby ustabilizowac oddech i nie zostawia¢ rozgrzanych miesni.
OGOLNE WSKAZOWKI DOTYCZACE TRENINGU:

- Trening wykonujemy dwa razy w tygodniu, naprzemiennie A/B/A/B... itd.

- lloé¢ powtdrzen dostosowujemy do wtasnych mozliwosci treningowych, dla oséb poczatkujacych sugeruje przedziat
10-15 powtdrzen. Na poczatku nie doprowadzajmy do kompletnego zatamania sit w ostatnich powtérzeniach,
ale zostawiajmy pewna rezerwe.

- Pilnujemy tempa wykonywanych powtérzen. W fazie rozciggania miesni wykonujemy wdech - jest to faza powolna,
w petni kontrolowana. W fazie spinania mie$ni wykonujemy wydech - jest to faza dynamiczna, szybsza. W momencie
szczytowego napiecia miesnia przytrzymujemy petne napiecie przez utamek sekundy.

- Pamietamy o poprawnej (bezpiecznej) technice wykonywania ¢wiczen, zwtaszcza wielostawowych!

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