Zestaw treningowy

Aby utatwic¢ Ci pierwsze treningi na sitowni, przygotowalismy
dla Ciebie dwa zestawy ¢wiczen - sitowy oraz kondycyjny.
Pamietaj, ze taki zestaw mozesz modyfikowac¢ pod wlasne
mozliwosci - dodajgc obcigzenie lub zwigkszajac liczbe
powtodrzen.

Mozesz rodwniez skorzysta¢ z pomocy naszych Treneréw
Personalnych, ktdrzy stworzg indywidualny plan trenigowy
- specjalnie dla Ciebie. Po wiecej szczegotow zapytaj
w recepcjii wybierz trening personalny dopasowany
do Twoich potrzeb.
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Trening silowy - FULL BODY WORKOUT

Trening Full Body Workout ma na celu wzmocnienie wszystkich partii
miesniowych podczas jednej sesji treningowej. W czasie tego treningu
wykorzystujemy w gtdwnej mierze miesnie obreczy barkowej, miesnie ndg,
posladkii miesnie brzucha.

Cwiczenia wykonuj po sobie z zachowaniem przerwy pomiedzy nimi
(ok. 60 sekund). Catos¢ powtdrz 3-5 razy (w zaleznosci od Twojego celu,
kondycji i doswiadczenia treningowego).
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mata stoper/aplikacja skakanka zestaw gum
oporowych mini band

(w celu zwiekszenia intensywnosci ¢wiczen)

(15 minut)

= Skoki na skakance w celu pobudzenia uktadu krgzeniowo-oddechowego

» Krgzenia ramion w przéd i w tyt (w truchcie)

= Lokie¢ w linii barku i krgzenia przedramion do srodka i na zewnatrz (w truchcie)
» Skip A (w truchcie)

» Skip C (w truchcie)

» Obroty bioder lewa/prawa (w truchcie)

= Krgzenie kolan raz w lewg, raz w prawa strone (w truchcie)

» W sklonie raz lewa reka do sufitu, raz prawa, nastepnie podtoga/sufit

1. Z pozycji deski, pompka z przyciggnieciem

kolana do tokcia od zewnatrz X 12 na stroneg
2. Scorpion plank x 12 na strone
3. Lunge jumps x 12 powtdrzen na noge
4. Zakroki na skos X 12 na strone
5. Glute bridge z przyciggnieciem kolana do brzucha X 12 na strone

6. Pompka klasyczna wykonaj maksymalng liczbe powtdrzen

*Uzyj zestawu gum oporowych mini band- w celu zwiekszenia intensywnosci
¢wiczen, w zaleznosci od ¢wiczenia gumy mozesz zatozyé
na dlonie/rece/stopy/nogi

Cool down: 10 minut éwiczen rozciggajgcych.



kondycyjny - TABATA

Trening interwatowy, ktéry narzuca prace przez 20 sekund, a nastepnie 10 sekund
przerwy. W zaleznosci od stopnia wytrenowania wykonaj 1, 2 lub 3 zestawy.

Kazdy zestaw powtdrz 2 razy, aby uzyskac¢ w sumie 8 rund éwiczenia, po ktérym
odpocznij ok.3 minuty. Protokdt Tabaty zaklada, by ¢wiczenia angazowaty
najwiekszg mozliwg ilo$¢ pracujgcych miesni. Na rynku pojawito sie sporo
aplikacji odliczajgcych czas Tabaty, z ktérych mozesz skorzystac.

Do Tabaty nalezy przystapi¢ po rozgrzewce, a kazde ¢wiczenie musi

by¢ wykonane z maksymalnym zaangazowaniem.
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mata stoper/aplikacja skakanka zestaw gum
oporowych mini band

(w celu zwiekszenia intensywnosci ¢wiczen)

= Uzyj skakanki w celu pobudzenia ukladu krgzeniowo-oddechowego okoto 10minut,
= Nastepnie rozgrzewka stawowa: krgzenia ramion, krgzenia tutowia, pajacyk,
bieg bokserski.

Zestaw 1 Zestaw 2
» Pajacyk » Burpess (padnij powstan)
» Bieg bokserski (z ciezarem » Wykroki z przeskoku
w dloni np. butelki) » Plank push-up (schodzenie
= Wyskok z przysiadu z deski na tokcie)
» Burpess (padnij powstan) » Bieg w miejscu
Zestaw 3

» Butt kicker (pieta-posladek)

» Brzuszki rowerowe (z rotacja tokie¢-kolano)
» Wyrzut nég do tylu w podporze

» Burpess (padnij powstan)

*Uzyj zestawu gum oporowych miniband- w celu zwiekszenia intensywnosci
¢wiczen, w zaleznosci od ¢wiczenia gumy mozesz zatozy¢ na dtonie/rece/stopy/
nogi.

Cool down: ¢wiczenia oddechowe i delikatne rozcigganie
we wlasnym zakresie (10 minut)
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