TRENIG tACZONY — DLA ZAAWANSOWANYCH

Uwagi:

Trening jest dla oséb zaawansowanych wiec oni sami najlepiej wiedzg co i jak majq
robi¢. Ponizszy trening mozna modyfikowac indywidualnie, tak aby mozliwie najlepiej

skatowac miesnie.
* Podstawgq treningu jest seria na maksa stad daje on niezle w ko$¢ — dalsze serie
wykonujemy tak zeby dobi¢ do 100 (moze by¢ nawet 1 powtdrzenie w serii, wazne

zeby zrobi¢ 100 powtorzen).

* Nie jest to trening kulturystyczny !!! Stad przerwy majq by¢ krotkie, tylko na

ztapanie oddechu.

Rozgrzewka:

Wpierw co najmniej z 10 min. porzadnej rozgrzewki — duzo wymachow,
dynamicznych ruchdéw, bieg w miejscu, sktony itd. Rozgrzewka ma stuzy¢ rozgrzaniu

miesni a nie ich zmeczeniu tak wiec nie wykonujemy éwiczen z obcigzeniem.

.....

to znaczy ze rozgrzewka byta zbyt mato intensywna.



Zaczynamy:

1. Pompki na poreczach — 1 seria max. i potem dobijamy do 100
2. Pompki stojac na rekach ! — 1 seria max. i potem dobijamy do 100
3. Pompki 2 — 1 seria max. i potem dobijamy do 100
4. Podcigganie na drazku — 1 seria max. i potem dobijamy do 100
5. Brzuchy 3 — 1 seria max. i potem dobijamy do 100
6. Brzuchy * — 1 seria max. i potem dobijamy do 100
7. Przysiad na jednej nodze > - 1 seria max. i potem dobijamy do 100
8. Wyskoki ° — 1 seria max. i potem dobijamy do 100
9. Grzbiet — 1 seria max. i potem dobijamy do 100
10. Mostek — co najmniej 10 powtdrzen

+ mozna dorzuci¢ trening:

1. Kark
2. Przedramiona
3. Lydki

(ale juz na spokoijnie — kilka serii na kazde ¢wiczenie az poczujecie lekki bol)
Rozciaganie:

Co najmniej 10 min. !!! Nie zapominajcie o tej czesci. Lepiej zrobic krdtszy trening

sitowy niz zrezygnowac z rozciggania. Wiemy ze sie nie chce ale jest to konieczne!

! Nogi oprze¢ o éciane i pompujemy. tatwiejsza wersja: stopy opieramy np. o porecze i pompujemy
(utrudni¢ mozna poprzez postawienie dioni na podwyzszeniu — wtedy ruch jest gtebszy i bardziej
efektywny).

2 Szeroki rozstaw dtoni. Dionie i nogi na podwyzszeniu. Petny i gteboki zakres ruchu.

3 Do wyboru: wiszac na drazku lub lezac na plecach i unoszac nogi. W ramach tego ¢éwiczenia powinno
sie tez wykonac parenascie powtdrzen na skos.

* Do wyboru: lezac stopy na ziemi i brzuch unosimy do kolan lub nogi na drabinke i tez unosimy do
kolan. W ramach tego ¢wiczenia powinno sie tez wykonac parenascie powtdrzen na skos.

> Po 50 na jednej nodze. Oczywiscie mozna pomdc sobie trzymajac sie rekoma za stupki lub framuge
drzwi.

® 2 mozliwe wersje: rece za siebie i wyskoki w przysiadzie albo przy wyskoku rece w gére i
wyprostowac sie i do przysiadu.



