PLAN TRENINGOWY fitness platiniurm

RODZAJ PLANU: kalisteniczny trening gérnych partii, przeznaczony dla oséb $rednio zaawansowanych
CELTRENINGOWY: rozbudowa masy mies$niowej, stabilizacja i przygotowanie ciata pod trudniejsze elementy sitowe
CZAS TRWANIA: 60-80 minut

OGOLNA SPECYFIKACJA PLANU TRENINGOWEGO:

Angazujemy wszystkie gérne partie ciata, ¢wiczac 4 razy w tygodniu zestawem A i B naprzemiennie. Trening sktada sie
z podstawowych wzorcéw ruchowych wykorzystywanych w treningu kalistenicznym, rozbudowuje site oraz dynamike
w ¢wiczeniach wielostawowych. Wykorzystujemy tylko mase wtasnego ciata, aby rozbudowac sylwetke oraz site

i przygotowac sie do ¢wiczen dla bardziej zaawansowanych.

ROZGRZEWKA:

Zaczynamy od podniesienia temperatury naszego ciata, np. ¢wiczac na biezni lub rowerku (tempo angazujace, czas trwania: 5-10 min).
Nastepnie skupiamy sie na aktywacji miesni oraz rozgrzaniu stawéw:

- staw barkowy, gérne partie plecéw - krazenia barkéw, krgzenia ramion, wymachy rak przéd/tyt

- staw tokciowy - krazenia przedramion

- staw promieniowo-nadgarstkowy - krazenia nadgarstkow

- staw biodrowy oraz stawy odcinka ledzwiowego kregostupa - sktony tutowia, skretosktony, krazenia bioder

TRENING: Upper Body Workout, 4-dniowy

A:

- podciagniecia nachwytem, 3 serie, 60% max

- pompki na poreczach, 3 serie, 60% max

- podciagniecia podchwytem, 3 serie, 60% max

- pompki waskie (diamentowe), 2 serie, 60% max

- pompki szeroko, 2 serie, 60% max

- opuszczanie na drazku (negatywne powtérzenia), nachwyt, 5 powtérzen, jak najwolniej
- podciagniecia australijskie, 3 serie, 60% max

B:

- podciagniecia podchwytem, 3 serie, 60% max

- pompki na poreczach, 3 serie, 60% max

- podciagniecia nachwytem, 3 serie, 60% max

- pike push-up (pompki na barki, najlepiej na podwyzszeniu), 2 serie, 60% max

- pseudo push-up (pompki na barki w pozycji bardziej pochylonej na przodu), 2 serie, 60% max
- opuszczanie na drazku (negatywne powtoérzenia), podchwyt, 5 powtérzen, jak najwolniej

- podciagniecia australijskie, 3 serie, 60% max

TRENING KORPUSU OBEJMUJACY TRENING A ORAZ B:

- wznosy nég wiszac na drazku, proste nogi, 2 serie, 60% max
- wznosy nég wiszac na drazku, podkulone nogi, 2 serie, 60% max

TE CWICZENIA ROBIMY JEDNO PO DRUGIM BEZ PRZERW MIEDZY SERIAMI:

- plank (deska), do upadku miesniowego
- wznosy ndg lezac, 10-15 powtdrzen

- superman, 15-20 powtérzen

- side plank, 15 s na strone

- bieg w podporze przodem, 30-60 s



fitness platinium’

PO TRENINGU:

Rolowanie w celu rozluznienia miesni, opcjonalnie stretching
OGOLNE WSKAZOWKI DOTYCZACE TRENINGU:

- Minuta do dwéch przerwy miedzy seriami.

- Jakos¢ ponad ilos¢. Wykonuj perfekcyjne powtdrzenia w poprawnej formie i z poprawnym tempem.

- Konkretnie trzymaj sie planu! Trenujac byle jak bedziesz miec byle jakie efekty

- Pamietaj o korpusie na kazdym treningu!

- Nie bdj sie eksperymentowac, szukaj nowych ¢wiczen, kombinuj z tempem, pamietaj, ze trening ma sprawia¢ przyjemnos¢, a nie by¢ karg!

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