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Plan treningowy ma charakter informacyjny i nie uwzglednia cech indywidualnych cwiczgcego.
W celu uzyskania jak najwiekszego dopasowania aktywnosci fizycznej do konkretnej osoby
zalecana jest konsultacja ze specjalistq od treningu.
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Zalecenia treningowe
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WTORKOWY TRENING Z CIEiAREM WLASNEGO CIALA

Cele treningu Rozgrzewka

* podnoszenie tetna - wybrac¢ dowolny sposdb sposrod
wymienionych badz potgczy¢ (5 minut)
- rower stacjonarny (niska intensywnosc)
- Jogging
- wioslarz (niska intensywnosd)
- 30 pajacykow robionych w dowolnych seriach
» stymulacja wydzielania acetylocholiny
e przygotowanie ciata do treningu sitowego | ¢ stretching dynamiczny (3-5 min)

« optymalizacja wzorcow rekrutowania - rotacje stawow - po 8 okrazen na kazdy staw
jednostek motorycznych - wykonywanie skretow bioder w lewo i w prawo
e zwiekszenie masy miesniowej - pochylenie tutowia w lewo i w prawo

- przycigganie piety do posladka, trzymajac stope za sobg
- krok w przdd, opuszczanie biodra w kierunku podtogi

° aktywacja i mobilizacja
- marszw miejscu z unoszeniem kolan - 30 sekund
- przysiady gtebokie - 8-10 powtorzen
- pompkiz kolan - 10 powtdrzen
- plank z dotykaniem ramion - 10 powtdrzen (kazda strona)

CZESC GLOWNA

Cwiczenie Objetosé | Tempo Opis techniki
Pravsiad 2x12 4150 Stan z nogami na szerokosc barkow. Zginaj kolana i biodra,
Y powtorzen jak podczas siadania na krzesle, trzymaj plecy prosto.

Potdz sie na brzuchu, podpierajac sie na dtoniach
2x10 umieszczonych na szerokosci barkow, nieco ponizej nich.

Pompka powtorzen 20 Unies ciato, prostujac ramiona i utrzymuj prosta linie od
gtowy do piet.
2x30 } Oprzyj sie na przedramionach i palcach stép. Utrzymaj ciato
Plank o S .
sekund w prostej linii, napinajac miesnie brzucha i posladkow.
Wspiecia na palce 220 £ Stan prosto, nogina szerokosc¢ barkoyy. Powoli wspinaj sig na
powtorzen palce, unoszac piety, a nastepnie wroc do pozycji wyjsciowe).
2x20 Potdz sie na boku, opierajac sie na jednym przedramieniu
Plank boczny sekund - i bocznej krawedzi stopy. Utrzymaj ciato w linii prostej od
nastrone gtowy do stép, unoszac biodra.

Siedzac na krzesle, potdz dtonie na krawedzi krzesta, palce
Pompka tricepsowa 2x12 210 skierowane do przodu. Przesun biodra poza krawedz krzesta
na krzesle powtdrzen i opusc¢ ciato, zginajac tokcie. Nastepnie wréc do pozyciji
wyjsciowej, prostujac ramiona.

WYCISZENIE

Rolowanie po 1 minucie Roluj na kazda partie miesni po jednej minucie.

Pierwsze 3 tygodnie zwigkszaj ilos¢ powtorzen w serii 0 2. Po 3 tygodniach zwieksz ilos¢ serii o 1i zacznij
od poczatkowej ilosci powtdrzen, kontynuujac progresje w powtorzeniach.
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CZWARTKOWY TRENING Z GUMAMI OPOROWYMI

Cele treningu Rozgrzewka

* podnoszenie tetna - wybra¢ dowolny sposéb sposrod
wymienionych badz potaczy¢ (5 minut)
- rower stacjonarny (niska intensywnosc)
- bieg bokserski - 40 sekund
- wioslarz (niska intensywnoscg)

e zwiekszenie stabilnosci segmentéw ciata . 30 pajacykéw robionych w dowolnych seriach

» stymulacja wydzielania acetylocholiny
o zwiekszenie zdolnosci do generowania

mocy missniowe] * stretching dynamiczny (5-10 min)

- krazenie ramion

- krazenie przedramion w stawach tokciowych
- sktony w lewo i w prawo

- przycigganie piety do posladka

- pogtebiony wykrok
CZESC GLOWNA

Cwiczenie Objetos¢ | Tempo Opis techniki
Wyciskanie gumy 2x10 2101 Stan w rozkroku, umies¢ gume pod stopami, uchwy¢ gume
oporowej nad gfowe | powtdrzen dtornmi na wysokosci barkow i wyciskaj w gore.

. . 2x10 adc : : ]
Wiostowanie z guma owtorzer e Umies¢ gume pod_ stopaml,_pochyl sie do przodu, trzymajac
plecy prosto, przyciagaj fokcie do tytu.

) 2x10 Umies¢ gume za szyja, a drugi koniec pod stopami, wykonuj
Przysiad zguma powtérzen 30x0 przysiady jak w standardowej wers;ji.
Unoszenie bioder
W pozycji lezacej 2X12t’ . 31x0 Potdz sie na plecach, nogi ugiete, gume umiesc powyzej
Zguma powtorzen kolan, podnos biodra do gory, napinajac posladki.
Wyciskanie gumy 2x12 21%0 Lezac na plecach, umies¢ gume pod plecami, uchwyc ja
W pozycji lezacej powtorzen dtornnmi, z podwinietymi nogami wykonuj wyciskania.

WYCISZENIE

Wykonaj statyczne ¢wiczenia rozciggajace na kazda
partie miesni.

Pierwsze 3 tygodnie zwiekszaj ilos¢ powtdrzen w serii 0 2. Po 3 tygodniach zwieksz ilosc¢
serii o 1izacznij od poczatkowej ilosci powtdrzen, kontynuujac progresje w powtdrzeniach.

Rolowanie 5-7 minut
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SOBOTNIA KALISTENIKA

Cele treningu Rozgrzewka

* podnoszenie tetna - wybrac dowolny sposdb sposrod
wymienionych badz potgczy¢ (5 minut)
- rower stacjonarny (niska intensywnosc)
- Jogging
- wioslarz (niska intensywnosc)
- 30 pajacykow robionych w dowolnych seriach
» zwiekszenie stabilnosci segmentow ciata

e zwiekszenie generowanej przez * stretching dynamiczny (3-5 min)
miesni mocy - krazenie ramion
e stymulacja wytwarzania acetylocholiny - skrety bioder w lewo i w prawo

- pochylenie tutowia w lewo i w prawo
- przycigganie piety do posladka, trzymajac stope za sobg
- krok w przdd, opuszczanie biodra w kierunku podtogi

° aktywacja i mobilizacja
- marszw miejscu z unoszeniem kolan - 30 sekund
- przysiady gtebokie - 6-8 powtdrzen
- pompkiz kolan - 10 powtdrzen
- plank z dotykaniem ramion - 10 powtdrzen (kazda strona)

CZESC GLOWNA

Cwiczenie Objetosé | Tempo Opis techniki
Pompki na 2x8-10 20x0 Ustaw dfonie na podwyzszeniu, takim jak fawka lub step,
podwyzszeniu powtdrzen i wykonuj pompki, utrzymujac proste ciato.
Unoszenie nég 2x8-10 Zwisajac na drazku, ptynnymi ruchami unos nogi prosto do
- . . . 20x0 e
W zwisie na drazku powtdrzen przodu lub zginajac w kolanach.
2x15 Z pozycji stojacej zréb przysiad, wyskocz do pozycji plank,
Burpees P - . . . ; .
powtérzen wykonaj pompke, wroc do przysiadu i wykonaj wyskok.

: ) 2x10 Wykonuj pompki z rekami ustawionymi blisko siebie,
Pompki waskie powtérzen S0x0 utrzymujac tokcie blisko ciata, aby skupic sie na tricepsach.
Jumping squats 235 ) Wykonuj przysiady z_vvyskok|em,r|agdulagc miekko i natychmiast

powtorzen przechodzac do kolejnego powtdrzenia.
2x40 Oprzyj sie na przedramionach i palcach stép. Utrzymaj ciato
Plank - o S .
sekund w prostej linii, napinajac miesnie brzucha i posladkow.
WYCISZENIE
) Usiadz w wygodnej pozycji. Skoncentruj sie na gtebokim
Gigboka relaksacja ) oddechu: wdychaj powoli nosem przez 4 sekundy, zatrzymaj
oddechem (4-7-8) S minut oddech na 7 sekund, a nastepnie wydychaj przez usta przez
8 sekund. Skup sie na rozluznieniu miesni i poczuciu spokoju.

Pierwsze 3 tygodnie zwiekszaj ilos¢ powtdrzen w serii 0 2. Po 3 tygodniach zwieksz ilos¢ serii
o 1izacznij od poczatkowej ilosci powtdrzen, kontynuujac progresje w powtorzeniach.
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Cele treningu

e poprawa wydolnosci uktadu
krazeniowo-oddechowego

° poprawa wytrzymatosci

° regeneracja organizmu na
koniec tygodnia

0golnej ciata

acetylocholiny

Cwiczenie

Ptywanie kraulem

Plywanie
na grzbiecie

Gtebokie oddychanie
przepong w pozycji
Siddhasana
(medrca)
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NIEDZIELNE PLYWANIE

* poprawa koordynacji i sprawnosci

e tagodna stymulacja wytwarzania

Objetosc

10 minut

10 minut

3 minuty

CZESC GLOWNA

Pierwsze 3 tygodnie zwiekszaj iloS¢ powtdrzen w serii 0 2. Po 3 tygodniach zwieksz ilos¢
serii 0 1izacznij od poczatkowej ilosci powtdrzen, kontynuujac progresje w powtdrzeniach.

WYCISZENIE

je do dolnej czesci brzucha, a nastepnie powoli wydychaj.

Rozgrzewka

5 minut lekkiego kardio - marsz w miejscu

z podnoszeniem kolan

1 minuta - pajacyki

dynamiczne rozcigganie miesni gornych i dolnych partii

1T minuta - plank

5 minut - ptywanie w stylu klasycznym na tagodnym tempie

Opis techniki

Ptyn kraulem w tempie, ktore pozwala na swobodna
rozmowe (test mowy) lub utrzymuj tetno w strefie 2.

Ptyn stylem grzbietowym w tempie umozliwiajacym
swobodna rozmowe (test mowy) lub utrzymuj tetno w strefie 2.

UsiadZ w pozycji Siddhasana: skrzyzuj nogi tak, aby jedna
stopa byta utozona na wewnetrznej stronie uda przeciwnej
nogi, a druga stopa pod przeciwnym udem lub tydka.
Utrzymuj prosta postawe, zrelaksowane barki i rece
spoczywajace na kolanach. Skoncentruj sie na gtebokim
oddychaniu przepona, wdychaj powietrze przez nos, kierujac

Progresja
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