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w wodzie

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 PUSH NA SILOWNI

Cele treningu Rozgrzewka

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

- rower stacjonarny (niska intensywnosc)

- Jogging

- wioslarz (niska intensywnosc)

- 30 pajacykow robionych w dowolnych seriach

e optymalizacja wytwarzania acetylocholiny
e rozwoj sity

o regionalny rozwdj masy miesniowej

stretching dynamiczny (3-5 min)

- krazenie ramion

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

aktywacja i mobilizacja

- marsz w miejscu z unoszeniem kolan - 30 sekund

- przysiady gtebokie - 6-8 powtdrzen

- pompki z kolan - 10 powtorzen

- plank z dotykaniem ramion - 10 powtorzen (kazda strona)

CZESC GLOWNA

Cwiczenie Objetosc Opis techniki

3x8-10
powtdorzen
z obcigze-
niem
70-75% 1RM

Wyciskanie sztangi
na fawce ptaskiej

Lezac na ptaskiej fawce, chwy¢ sztange na szerokosc¢ barkow,
opuszczaj ja do klatki piersiowej, a nastepnie wyciskaj w gore.

3x8-10
powtérzen Stan z nogami na szerokos¢ barkdw, utéz sztange na plecach.
z obcigze- Zginaj kolana i biodra, opuszczajac ciato do pozycji przysiadu,
niem a nastepnie wrd¢ do pozycji stojace;.

70-75% 1RM

3x12
powtorzen Usigdz na suwnicy, umiesc stopy na platformie, wyprostuj
z obciaze- nogi, a nastepnie ptynnym ruchem zginaj kolana, zblizajac
niem platforme do ciata.

60-65% TRM

Przysiady
ze sztanga

Wyciskanie
Nnog na suwnicy

3x8-10
Wyciskanie sztangi powtorzen
nad gtowa z obciaze-
niem

Stojac lub siedzac, trzymaj sztange na szerokosc barkow.
Unies sztange nad gtowe, a nastepnie powoli opusé do
poziomu barkow.

3x10 Stojac prosto, trzymaj hantle po bokach. Wykonaj krok jedna
Wykroki z hantlami powtorzen noga do przodu i zginaj oba kolana, az tylne kolano bedzie
na noge tuz nad podtoga. Powrde do pozycji wyjsciowe).

3x10
powtoérzen Lezac na fawce, trzymaj sztange nad czotem, opuszczaj ja

z obcigze- zginajac fokcie i utrzymujac ramiona nieruchome, a

niem nastepnie wyprostuj rece.
65% 1RM

WYCISZENIE

Oddychanie
przeponowe 5-7 minut Usigdz w pozycji lotosu, wyprostuj plecy. Wykonuj oddychanie.
W pozycji lotosu

Pierwsze 2 tygodnie zwiekszaj ilos¢ powtdrzen w serii 0 1-2. Po 2 tygodniach zwieksz ilos¢ serii 0 11 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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Zalecenia treningowe

WTORKOWY TRENING PULL NA SILOWNI

Cele treningu

Rozgrzewka

e rozwoj sity

Cwiczenie

Wiostowanie
sztanga nachwytem

Martwy cigg ze
sztanga lub
odwaznikiem
kulowym

Scigganie wyciggu
gornego do klatki

Uginanie nég
na maszynie

Wyprosty tutowia
Nna tawce rzymskiej

Martwy cigg na

prostych nogach

Koci grzbiet

Savasanna
(pozycja trupa)

Objetosé
3x8-10
powtdorzen
z obcigze-
niem
70-75% 1RM
3x8-10
powtorzen
Z obcigze-
niem
60-65% 1RM
3x10-15
powtdrzen
z obcigze-
niem
60-65% 1RM

3x10-12
powtdrzen
z obcigze-
niem
50-65% 1RM

3x12-15
powtorzen

3x10
powtorzen
z obcigze-
niem
65-70% 1RM

* optymalizacja wytwarzania acetylocholiny

e regionalny rozwdj masy miesniowej

Tempo

31x1

40x0

30x0

40x0

30x0

41x0

2 minuty

2 minuty

* podnoszenie tetna - wybra¢ dowolny sposdb sposrod
wymienionych badz pofaczy¢ (5 minut)
- rower stacjonarny (niska intensywnosc)
- jogging
- wioslarz (niska intensywnosc)
- 30 pajacykow robionych w dowolnych seriach
e stretching dynamiczny (3-5 min)
- krazenie ramion
- wykonywanie skretow bioder w lewo i w prawo
- pochylenie tutowia w lewo i w prawo
* aktywacja i mobilizacja
- ergometr wioslarski - 1 min
- TRXinverted rows - 2 serie po 8-10 powtorzen
- TRXY-raises - 2 serie po 8-10 powtoérzen

CZESC GLOWNA

Opis techniki

Pochyl sie do przodu, trzymajac sztange nachwytem.
Utrzymujac plecy prosto, przyciagnij sztange do dolnej czesci
klatki piersiowej, a nastepnie powoli opusc.

Stojac z nogami na szerokos¢ barkoéw, chwyc sztange.
Utrzymujac plecy prosto, podnos sztange do wyprostu,
a nastepnie powoli opuszczaj.

Siedzac, chwy¢ uchwyt wyciggu gornego nachwytem,
szerzej niz szerokoéc¢ barkow. Sciggaj uchwyt do klatki
piersiowej, a nastepnie powoli wroc do pozycji wyjsciowe).

Potdz sie na maszynie do uginania Nog, stopy umiesc pod
watkiem. Uginaj kolana, unoszac watek, a nastepnie powoli
wrée do pozycji wyjsciowe).

Potdz sie twarzg w dot na tawce rzymskiej, z rekami
skrzyzowanymi na piersi lub za gtowa. Wykonaj wyprost
tutowia do poziomu, a nastepnie powoli opus¢. Mozesz
dodac obciazenie dla zwiekszenia intensywnosci.

Stojac prosto, trzymaj sztange na szerokos¢ barkow. Lekko
ugnij kolana i pochyl sie do przodu, opuszczajac sztange
do potowy goleni, a nastepnie wrdoc¢ do pozycji wyjsciowe;.

WYCISZENIE

Przyjmij pozycje w kleku podpartym, z rekami na szerokosc
barkow i kolanami na szerokos¢ bioder. Wciagnij brzuch,
zaokraglajac plecy w gore, opuszczajac gtowe w dot.
Nastepnie przejdz do pozycji wyjsciowej i powtdrz cykl.

Potdz sie na plecach z rekami wzdtuz ciafa, dfonie skierowane

do gory, nogi rozstawione na szerokosc bioder. Zamknij oczy,
oddychaj gteboko i skup sie na petnym relaksie catego ciata.

Pierwsze 2 tygodnie zwiekszaj ilos¢ powtorzen w serii 0 1-2. Po 2 tygodniach zwieksz ilos¢ serii 0 11 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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Zalecenia treningowe

CZWARTKOWY TRENING FBW NA SILtOWNI

Cele treningu

Rozgrzewka

e rozwoj sity ogolnej

Cwiczenie

Przysiady ze
sztanga na plecach

Scigganie wyciagu
goérnego do klatki
piersiowej

Wyciskanie hantli
na tawce ptaskiej

Wykroki z hantlami

Uginanie ramion
ze sztangielkami

Plank

Pozycja dziecka

Savasana
(pozycja trupa)

Objetosc

3x8-10
powtorzen
z obcigze-
niem
70-75% 1RM

3x10-12
powtorzen
Z obcigze-
niem
60-65% 1RM

3x8-10
powtdrzen
z obcigze-
niem
70-75% 1RM

2x10
powtorzen
na strone

3x10-12
powtdrzen
z obcigze-
niem
65-70% 1RM

3x40-60
sekund

2 minuty

2 minuty

o stymulacja uwalniania acetylocholiny

Tempo

30x0

30x0

31x0

31x0

30x0

Pierwsze 2 tygodnie zwiekszaj ilos¢ powtdrzen w serii o 1-2. Po 2 tygodniach zwieksz ilos¢ serii o 11 zacznij od
poczatkowej ilosci powtorzen, kontynuujac progresje w powtorzeniach. Po 4 tygodniach zwieksz
ciezar 0 5-10% 1 RM i kontynuuj progresje.

CZESC GLOWNA

WYCISZENIE

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

- rower stacjonarny (niska intensywnosc)

- jogging

- wioslarz (niska intensywnosg)

- 30 pajacykow robionych w dowolnych seriach

stretching dynamiczny i aktywacja (6-8 minut)

- krazenie ramion

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

aktywacja i mobilizacja

- ergometr wioslarski - 1 min

- pompki na TRX - 2 serie po 8-10 powtdrzen
- TRXY-raises - 2 serie po 8-10 powtorzen

Opis techniki

Stan z nogami na szerokosc barkow, trzymajac sztange na
plecach. Zginaj kolana i biodra, opuszczajac ciato do pozycji
przysiadu, a nastepnie wro¢ do pozycji stojace;.

Siedzac, chwy¢ uchwyt wyciagu gérnego nachwytem. Sciggaj
uchwyt do klatki piersiowej, utrzymujac plecy prosto,
a nastepnie powoli wré¢ do pozycji wyjsciowe).

Lezac na ptaskiej tawce, opuszczaj hantle do klatki piersiowej,
a nastepnie wyciskaj w gore.

Stojac prosto, trzymajac hantle po bokach, wykonaj krok jedna
noga do przodu i zginaj oba kolana, az tylne kolano bedzie tuz
nad podtoga. Powrde do pozycji wyjsciowe;.

Stojac prosto, trzymaj hantle w dfoniach na wysokosci bioder,
Uginaj ramiona w tokciach, podnoszac hantle do poziomu
barkow, a nastepnie powoli opuszczaj.

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

Z siadu na pietach, pochyl sie do przodu, wyciagajac rece przed
siebie. Skieruj czoto do podtogi i rozluznij dolna czesc plecow,
parki i ramiona.

Potdz sie na plecach, rece wzdtuz ciata z dtonmi skierowanymi
do gory, nogi rozstawione na szerokos¢ bioder. Zamknij oczy,
oddychaj gteboko i skup sie na petnym relaksie ciata i umystu.
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Zalecenia treningowe

SOBOTNIA KALISTENIKA

Cele treningu

Rozgrzewka

* poprawa koordynacji

Cwiczenie

Pompki w staniu
na rekach przy
Scianie

Podciagania
(chwyty rozne)

Pompki -
nogina
podwyzszeniu

Przysiady pistolety

Wspinaczka

Trzymanie pozycji
hollow body

Rozcigganie

e poprawa wytrzymatosci sitowej
« duza stymulacja acetylocholiny

Objetosc

3x maksy-
malna ilos¢
powtdrzen

3x maksy-
malna ilos¢
powtorzen

3x maksy-
malna ilos¢
powtdrzen

2x8
na strone

3x30
sekund

3x20-30
sekund

Tempo

3020

30x0

30x0

31x1

10-15 minut

Pierwsze 2 tygodnie zwiekszaj ilos¢ powtdrzen w serii o 1-2.
Po 2 tygodniach zwieksz ilos¢ serii 0 11 zacznij od poczatkowej ilosci.

CZESC GLOWNA

WYCISZENIE

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)

- krazenie ramion

- wykonywanie skretow bioder w lewo i w prawo

- pochylenie tutowia w lewo i w prawo

- przycigganie 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

Opis techniki

Stan na rekach przy scianie, zginaj fokcie,
opuszczajac ciato do podtogi, a nastepnie wyprostuj ramiona.

Wykonuj podciggania na drazku, zmieniajac chwyt
(nachwyt, podchwyt, szeroki chwyt). Podciagaj ciato,
az broda znajdzie sie powyzej drazka.

Utéz nogi na podwyzszeniu, takim jak tawka lub step,
wykonuj pompki, utrzymujac ciato prosto i zginajac tokcie
do kata prostego, a nastepnie prostujac je.

Stojac na jednej nodze, druga unies przed siebie. Utrzymujac
réownowage, zginaj kolano i biodro, opuszczajac ciato do
przysiadu, a nastepnie wro¢ do pozycji stojacej. W razie
potrzeby oprzyj sie reka sie o sciane.

Przyjmij pozycje w podporze przodem, na przemian przyciagaj
kolana do klatki piersiowej, utrzymujac szybkie tempo.

Lezac na plecach, unies nogi i ramiona, napinajac miesnie
brzucha, tak aby tylko dolna czes¢ plecow dotykata podtogi.
Trzymaj te pozycje.

Rozciagaj statycznie wszystkie miesnie dolnych i gornych
partii ciata.
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Zalecenia treningowe 5

NIEDZIELNY TRENING W WODZIE

Cele treningu

Rozgrzewka

e poprawa wydolnosci uktadu
krgzeniowo-oddechowego

e poprawa wytrzymatosci

° regeneracja organizmu na
koniec tygodnia

* poprawa koordynacji i sprawnosci
ogdlnej ciata

¢ fagodna stymulacja wytwarzania
acetylocholiny

e zwiekszenie zdolnosci do generowania
mocy miesniowej

Cwiczenie Objetosé
Bieganie w wodzie 3X1 minuta
Skoki w wodzie ZA0 o

powtérzen
Wiostowanie 215 o
powtorzen
Wykroki w wodzie 2400 . .
powtérzen
Sktony boczne 2x15
w wodzie powtorzen
Plywanie kraulem 10 minut
Gtebokie oddychanie
przepona w pozycji 3 minut
Siddhasana (medrca)

CZESC GLOWNA

WYCISZENIE

* 5 minut lekkiego kardio - marsz w miejscu

7 podnoszeniem kolan

1 minuta - pajacyki

dynamiczne rozcigganie miesni goérnych i dolnych partii

1T minuta - plank

5 minut - ptywanie w stylu klasycznym na tagodnym tempie

Opis techniki

W biegu w wodzie unos kolana wysoko, zachowujac pionowa
postawe ciata. Wykonuj energiczne ruchy ramionami,
by zwiekszy¢ opodr i intensywnosc cwiczenia.

Wykonaj skoki w gore, zaczynajac z pozycji potprzysiadu.
Staraj sie jak najwyzej wyskoczy¢ nad powierzchnie wody,
a nastepnie miekko wyladowac.

Sto] w wodzie z nogami rozstawionymi na szerokosc barkow,
ramiona uniesione na boki. Wykonuj ruchy wiostowania
naprzemiennie przéd-tyt, utrzymujac proste ramiona.

Wykonaj krok do przodu i zginaj oba kolana, opuszczajac
tylne kolano w kierunku dna basenu. Utrzymuj proste plecy
i napiete miesnie brzucha.

Stoj prosto, rece na biodrach. Pochylaj tutéw w bok, starajac sie
dotknac reka do nogi, a nastepnie wroc do pozycji wyjsciowe).

Ptyn kraulem, trzymajac ciato prosto i rownomiernie rozktada-
jac ruchy rak i nég. Utrzymuj tempo, ktére pozwala na
swobodna rozmowe (test mowy) lub utrzymuj tetno w strefie 2.

Usigdz 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
je do dolnej czesci brzucha, a nastepnie powoli wydychaj.

Przez pierwsze 3 tygodnie zwiekszaj dtugos¢ ptywania o 5 minut.
Po kazdych 3 tygodniach zwieksz tempo o 1i zacznij od poczatkowej dtugosci treningu.
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