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AKTYWNOSCI ACETYLOCHOLINOWE

CEL TRENINGOWY II

OSOBA AKTYWNA FIZYCZNIE

Pora dnia

Trening Trening
Wieczér FBW na Kalistenika FBW na Ptywanie
sitowni sitowni

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 specjalistg od treningu.
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Zalecenia treningowe

PONIEDZIALKOWY TRENING FBW NA SILOWNI

Cele treningu

rozwaoj sity

acetylocholiny

miedzymiesniowej

Cwiczenie

Wypady

Martwy cigg na
jednej nodze

Wyciskanie sztangi
na tawce ptaskiej

Wiostowanie
sztanga w opadzie

Unoszenie boczne
hantli

Plank

Unoszenie nog
w lezeniu

Pozycja
bretzel stretch

Pozycja dziecka

wprowadzenie w trening na sitowni
silna stymulacja aktywnosci

polepszenie koordynacji

Objetosc

2x12
powtdrzen
na strone

2x10-15
powtorzen
na strone

3x8-12
powtdorzen
z obcigze-
niem
70-75% 1RM

3x10-15
powtorzen

Z obcigze-
niem

60- 65% 1RM

3x12-15
powtdrzen

2x40-60
sekund

2x20-30
powtdorzen

2x1,5 minuty
na strone

3x1-2 minuty

Rozgrzewka

podnoszenie tetna - wybra¢ dowolny sposob sposrod
wymienionych badz potgczy¢ (5 minut)

- rower stacjonarny (niska intensywnosc)

- jogging

- wioslarz (niska intensywnosc)

stretching dynamiczny i aktywacja (6-8 minut)
krazenie ramion
wykonywanie skretow bioder w lewo i w prawo
pochylenie tutowia w lewo i w prawo
wyciskanie barkow do gory stojac na gumie oporowej
wyciskanie klatki piersiowej na TRX
przysiady z TRX

CZESC GLOWNA

Opis techniki

Wykonaj krok jedna noga do przodu i zginaj oba kolana,
opuszczajac tylne kolano w kierunku podtogi, utrzymujac
plecy prosto.

Stojac na jednej nodze, pochylaj sie do przodu, opuszczajac
tutdw i unoszac druga noge w tyt. Utrzymuj rownowage.

Lezac na ptaskiej tawce, chwyc¢ sztange na szerokosc barkow.
Opuszczaj ja do klatki piersiowej i wyciskaj w gore.

Pochyl sie do przodu, trzymajac sztange, i przyciagaj ja do
dolnej czesci klatki piersiowej, utrzymujac plecy wyprostowane.

Stan prosto, trzymajac hantle po bokach. Unies ramiona
na boki do poziomu barkdw, utrzymujac tokcie lekko zgiete.

Oprzyj sie na przedramionach i palcach stép. Utrzymaj ciato
w prostej linii, napinajac miesnie brzucha i posladkow.

Lezac na plecach, unies nogi prosto do gory, a nastepnie
powoli opuszczaj, utrzymujac napiecie miesni brzucha.

WYCISZENIE

Lezac na boku, ugnij jedna noge do przodu, druga do tytu,
przytrzymaj stope reka. Oddychaj przepona, skupiajac sie
na rozcigganiu kregostupa i bioder.

Z pozycji kleczacej pochyl sie do przodu, wyciggnij rece
przed siebie, rozluzniajac dolng czesc plecow i barki.

Pierwsze 2 tygodnie zwiekszaj ilos¢ powtdrzen w serii 0 2. Po 2 tygodniach zwieksz ilos¢ serii o 1i zacznij od
poczatkowej ilosci powtorzen, kontynuujac progresje w powtorzeniach. Po 4 tygodniach zwieksz ciezar

0 5-10% 1 RM i kontynuuj progresje.
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Zalecenia treningowe

SRODOWA KALISTENIKA

Cele treningu Rozgrzewka

podnoszenie tetna - wybra¢ dowolny sposéb sposrod
wymienionych badz pofaczy¢ (5 minut)

- rower stacjonarny (niska intensywnosc)

- jogging

- wioslarz (niska intensywnosc)

- 30 pajacykoéw robionych w dowolnych seriach

stretching dynamiczny i aktywacja (3-5 minut)

e wzmocnienie miesni gtebokich krazenie ramion

o utrzymanie stymulacji acetylocholiny wykonywanie skretéw bioder w lewo i w prawo

e rozwoj sprawnosci ogolnej pochylenie tutowia w lewo i w prawo

przyciaganie piety do posladka, trzymajac stope za soba
krok w przdd, opuszczanie biodra w kierunku podtogi

aktywacja i mobilizacja

- marsz w miejscu z unoszeniem kolan - 30 sekund

- przysiady gtebokie - 6-8 powtdrzen

- pompkiz kolan - 10 powtoérzen

- plank z dotykaniem ramion 10 powtdrzen na kazda strone

CZESC GLOWNA

Cwiczenie Objetosc Opis techniki

Pompki na 2x10-12 Ustaw dfonie na podwyzszeniu, takim jak fawka lub step,
podwyzszeniu powtérzen i wykonuj pompki, utrzymujac proste ciato.

Unoszenie ndg 2x10-15 Zwisajac na drazku, unos nogi do poziomu, starajac sie
W zwisie na drazku powtorzen utrzymac stabilnosc ciata. Nogi moga by¢ proste albo zagiete.

Chwyc¢ drazek na szerokosc barkow, podciggaj ciato,
2x6-10 az broda znajdzie sie powyzej drazka, a nastepnie opusc.
powtorzen Jezeli wykonanie podciggania sprawia problem,
wykonaj tylko faze opuszczania.

Podciggania

Krzesetko przy 2x1 Oprzyj plecy o sciang, zginajac kolana do kata prostego stopni,
Scianie minuta utrzymujac pozycje siedzaca bez wsparcia rak.

2x10
powtorzen
na strone

Z pozycji stojacej zrob jedna noga krok do tytu, zginajac kolana,
az tylne kolano znajdzie sie tuz nad podtoga.

2x15-20 Stan na palcach, unoszac piety jak najwyzej, a nastepnie
powtoérzen powoli wroc do pozycji wyjsciowe).

WYCISZENIE

. 1 minuta : . . . . S
Rolowanie na partie Roluj po T minucie na kazda partie miesni.

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

Wspiecia na palcach
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Zalecenia treningowe

PIATKOWY TRENING FBW NA SILOWNI
Cele treningu Rozgrzewka

podnoszenie tetna - wybra¢ dowolny sposob sposrod
wymienionych badz potgczy¢ (5 minut)

- rower stacjonarny (niska intensywnosc)

- jogging

- wioslarz (niska intensywnosc)

* optymalizacja wytwarzania acetylocholiny

. rozwoj sity stretching dynamiczny i aktywacja (6-8 minut)

krazenie ramion

wykonywanie skretow bioder w lewo i w prawo
pochylenie tutowia w lewo i w prawo

wyciskanie barkow do gory stojac na gumie oporowej
wyciskanie klatki piersiowej na TRX

przysiady z TRX

CZESC GLOWNA

Cwiczenie Objetosc Opis techniki

) 3x8-12x70
Martwy cigg powtorzen
z odwaznikiem z obcigze-

kulowym lub sztangg| niem
70-75% 1RM

Stojac z nogami na szerokos¢ barkow, chwyc¢ sztange
i utrzymujac plecy prosto, podnos sztange do wyprostu,
a nastepnie powoli opuszczaj.

UsigdZ na maszynie, umiesc stopy na platformie, wyprostuj
nogi, a nastepnie ptynnym ruchem zginaj kolana, zblizajac
platforme do ciafa.

Wyciskanie no6g 3x10
Nna maszynie powtorzen

Podciaganie na 3x maksy- Chwyc¢ drazek chwytem neutralnym (dtonie zwrécone do
drazku malna ilos¢ siebie), podciagnij ciato, az broda znajdzie sie powyzej drazka,
(neutralny chwyt) powtorzen a nastepnie opusc.

3x8-10
powtdrzen Lezac na skosnej fawce (kat 30-45 stopni) chwyc¢ sztange na

z obcigze- szerokosc¢ barkow, opuszczaj ja do klatki piersiowej,

niem a nastepnie wyciskaj w gore.
70-75% 1RM

Wyciskanie hantli
na tawce skosnej

3x10-12
powtérzen Stojac, trzymaj hantle na wysokosci barkéw, wewnetrzne

Arnold Press z obciaze- strony dtoni skierowane do ciata. Podczas unoszenia hantli,
niem obracaj dtonie na zewnatrz.

60-65% TRM
Russian Twists Usiadz na podtodze z nogami lekko uniesionymi, trzymajac
Z obcigzeniem 2x20x8-12 kg obcigzenie, obracaj tutéw w lewo i prawo, dotykajac
(odwaznik kulowy) obcigzeniem podtoza.

Unoszenie nog 2x10-15 Zwisaj na drazku, unoszac proste nogi do poziomu bioder
W zwisie powtorzen lub wyzej. Wykonuj ptynne ruchy i unikaj bujania ciata.

WYCISZENIE

Rozcigganie Usiadz w pozycji lotosu, pochyl sie delikatnie do przodu,
W pozycji lotosu starajac sie rozluzni¢ miesnie nog i bioder.

3 minuty

Usigdz w wygodnej pozycji. Skoncentruj sie na gtebokim

oddechem 5 minut oddechu: wdychaj nosem przez 4 sekundy, zatrzymaj na

(4-7-8) 7 sekund, a nastepnie wydychaj przez usta przez 8 sekund.
Skup sie na relaksacji miesni i ogélnym poczuciu spokoju.

Pierwsze 2 tygodnie zwiekszaj ilos¢ powtorzen w serii 0 2. Po 2 tygodniach zwieksz ilos¢ serii 0 1i zacznij
od poczatkowej ilosci powtdrzen, kontynuujac progresje w powtorzeniach.
Po 4 tygodniach zwieksz ciezar 0 5-10% 1 RM i kontynuuj progresje.
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NIEDZIELNE PLYWANIE

Cele treningu Rozgrzewka

* poprawa wydolnosci uktadu

krazeniowo-oddechowego * 5 minut lekkiego kardio - marsz w miejscu
* poprawa wytrzymatosci z podnoszeniem kolan
* regeneracja organizmu na 1 minuta - pajacyki
koniec tygodnia o . dynamiczne rozcigganie miesni gornych i dolnych partii
* poprawa koordynacji i sprawnosci 1 minuta - plank
ogolnej ciata ] ) 5 minut - ptywanie w stylu klasycznym na tagodnym tempie
* fagodna stymulacja wytwarzania
acetylocholiny

CZESC GLOWNA
Cwiczenie Objetosé Opis techniki

Ptyn kraulem w tempie, ktére pozwala na swobodna

i 10 mi . )
Pywanie kraulem O rinut rozmowe (test mowy) lub utrzymuj tetno w strefie 2.

Plywanie : Ptyn stylem grzbietowym w tempie umozliwiajacym
o 10 minut . .
na grzbiecie swobodna rozmowe (test mowy) lub utrzymuj tetno w strefie 2.

WYCISZENIE

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.

3 minuty Utrzymuj prosta postawe, zrelaksowane barki i rece
spoczywajace na kolanach. Skoncentruj sie na gtebokim
oddychaniu przepona, wdychaj powietrze przez nos, kierujac
je do dolnej czesci brzucha, a nastepnie powoli wydychaj.

Gtebokie oddychanie
przepona w pozycji
Siddhasana
(medrca)

Progresja

Pierwsze 3 tygodnie zwiekszaj dtugosc¢ ptywania o 5 minut.
Po kazdych 3 tygodniach zwieksz tempo o 11 zacznij od poczatkowej dtugosci treningu.
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