Trening FULL BODY WORKOUT do wykonania na Swiezym powietrzu
lub na sitowni.

Autorzy Magdalena Kowalska i Marek Jabtoniski

Pamietaj o rozpoczeciu swojego treningu od rozgrzewki. Powinna ona trwa¢ 10-15 min i zawiera¢
¢wiczenia oraz ruchy, ktére rozgrzejg cate ciato oraz stawy, ktére bedg pracowaty podczas
¢wiczen.

Cwiczenia moga byé wykonywane bez dodatkowego obcigzenia lub mozesz wzigé do reki
sztangielki. Dostosuj ciezar do swoich mozliwosci. Ostatnie powtérzenia kazdej serii powinny
sprawia¢ Ci juz trudno$¢ jednak by¢ mozliwe do wykonania.

Po catym treningu wykonaj COOL DOWN (5 minut marszu) a nastepnie delikatnie rozciggnij ciato.

Pamietaj, aby wykonywac ¢wiczenia na jak najwiekszym zakresie ruchu. Dostosuj tempo do
swoich mozliwosci. Bardzo wazny jest tez oddech. Kazde powtérzenie to jeden cykl oddechowy
(wdech i wydech).

Przerwy miedzy seriami powinny wynosi¢ miedzy 30 sekund a 1 minuta.
Po zakoriczonym ¢éwiczeniu przerwa wynosi 1 minute.

Powodzenia i mitego treningu



1. Przysiady (4 serie po 12 powtdrzen)

- w pozycji wyjsciowej stopy rozstawione réwnolegle na szerokos¢ bioder, plecy proste, Sciagniete
fopatki, rece przed sobg na wysoko$¢ ramion

- w pozycji koricowej biodra na wysokosci linii kolan, kolana na szerokos¢ stop, bark i kostka w
jednej linii



2. Martwy cigg na prostych nogach (4 serie po 10 powto6rzen)

- w pozycji wyjsciowej stopy rozstawione réwnolegle na szeroko$¢ bioder, plecy proste, Sciagniete
fopatki

- w pozycji koncowej plecy proste, sciggniete topatki, fopatki dgzg do wysokosci bioder, kolana
lekko ugiete, wzrok patrzy w dot



3. Skrety w opadzie (4 serie po 20 skretow)

- w pozycji wyjéciowej stopy rozstawione réwnolegle na szerzej niz szeroko$¢ bioder, plecy
proste, Sciggniete fopatki, rece rozstawione na petng szerokos¢, prawa dton skierowana w
kierunku lewej stopy

- w pozycji koricowej stopy rozstawione rownolegle na szerzej niz szerokos$¢ bioder, plecy proste,
Sciagniete fopatki, rece rozstawione na petnag szeroko$c, lewa dtori skierowana w kierunku
prawej stopy



4. Skip A (4 serie po 45 sekund i 15 sekund przerwy)

- w pozycji wyjsciowej stopy rozstawione réwnolegle na szerokos¢ bioder, plecy proste, Sciagniete
fopatki, rece przed sobg na wysoko$¢ bioder

- w pozycji koricowej proste plecy, sciggniete topatki, bieg, w ktérym kolana na zmiane dotykajg
dtoni



5. Unoszenie ramion do przodu i do boku (4 serie po 15 powtoérzen)

- w pozycji wyjsciowej stopy rozstawione réwnolegle na szerokos¢ bioder, plecy proste, sciagniete
fopatki

- w pozycji koricowej stopy rozstawione rownolegle na szerokos¢ bioder, plecy proste, Sciggniete
fopatki, rece unoszone na zmiane do przodu i do boku



6. Przysiad z wyskokiem (4 serie po 15 powtorzen)

- w pozycji wyjsciowej stopy rozstawione rébwnolegle na szerokos¢ bioder, plecy proste, sciagniete
fopatki

- nastepnie przechodzimy do przysiadu, biodra na wysoko$ci linii kolan, kolana na szerokos¢
stop, bark i kostka w jednej linii



- prostujac ciato robimy wyskok do gory

7. Wypady nogi do tytu z uniesieniem kolana (4 serie po 12 powtérzen na noge)

- W pozycji wyjsciowej wyrzucamy noge do tytu, biodra i ramiona w jednej linii, przednie kolano
zachowuije kat 90 stopni, staramy sig, by tylne kolano byto jak najbardziej zblizone do kata 90
stopni



- w pozycji koricowej prostujemy przednie kolano, tylng noge podnosimy do gory tak, by kolano
uniesione byto na wysokos$¢ naszego biodra

Jezeli podobat Ci sie ten trening zapraszamy na treningi personalne oraz zajecia fitness
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