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Pamiętaj o rozpoczęciu swojego treningu od rozgrzewki. Powinna ona trwać 10-15 min i zawierać 
ćwiczenia oraz ruchy, które rozgrzeją całe ciało oraz stawy, które będą pracowały podczas 
ćwiczeń.

Ćwiczenia mogą być wykonywane bez dodatkowego obciążenia lub możesz wziąć do ręki 
sztangielki. Dostosuj ciężar do swoich możliwości. Ostatnie powtórzenia każdej serii powinny 
sprawiać Ci już trudność jednak być możliwe do wykonania. 

Po całym treningu wykonaj COOL DOWN (5 minut marszu) a następnie delikatnie rozciągnij ciało.

Pamiętaj, aby wykonywać ćwiczenia na jak największym zakresie ruchu. Dostosuj tempo do 
swoich możliwości. Bardzo ważny jest też oddech. Każde powtórzenie to jeden cykl oddechowy 
(wdech i wydech).

Przerwy między seriami powinny wynosić między 30 sekund a 1 minuta.
Po zakończonym ćwiczeniu przerwa wynosi 1 minutę.

Powodzenia i miłego treningu



1. Przysiady (4 serie po 12 powtórzeń)

- w pozycji wyjściowej stopy rozstawione równolegle na szerokość bioder, plecy proste, ściągnięte 
łopatki, ręce przed sobą na wysokość ramion

- w pozycji końcowej biodra na wysokości linii kolan, kolana na szerokość stóp, bark i kostka w 
jednej linii



2. Martwy ciąg na prostych nogach (4 serie po 10 powtórzeń)

- w pozycji wyjściowej stopy rozstawione równolegle na szerokość bioder, plecy proste, ściągnięte 
łopatki

- w pozycji końcowej plecy proste, ściągnięte łopatki, łopatki dążą do wysokości bioder, kolana 
lekko ugięte, wzrok patrzy w dół



3. Skręty w opadzie (4 serie po 20 skrętów)

- w pozycji wyjściowej stopy rozstawione równolegle na szerzej niż szerokość bioder, plecy 
proste, ściągnięte łopatki, ręce rozstawione na pełną szerokość, prawa dłoń skierowana w 
kierunku lewej stopy 

- w pozycji końcowej stopy rozstawione równolegle na szerzej niż szerokość bioder, plecy proste, 
ściągnięte łopatki, ręce rozstawione na pełną szerokość, lewa dłoń skierowana w kierunku 
prawej stopy



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

- w pozycji wyjściowej stopy rozstawione równolegle na szerokość bioder, plecy proste, ściągnięte 
łopatki, ręce przed sobą na wysokość bioder

- w pozycji końcowej proste plecy, ściągnięte łopatki, bieg, w którym kolana na zmianę dotykają 
dłoni



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

- w pozycji wyjściowej stopy rozstawione równolegle na szerokość bioder, plecy proste, ściągnięte 
łopatki

- w pozycji końcowej stopy rozstawione równolegle na szerokość bioder, plecy proste, ściągnięte 
łopatki, ręce unoszone na zmianę do przodu i do boku



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

- w pozycji wyjściowej stopy rozstawione równolegle na szerokość bioder, plecy proste, ściągnięte 
łopatki

- następnie przechodzimy do przysiadu, biodra na wysokości linii kolan, kolana na szerokość 
stóp, bark i kostka w jednej linii



- prostując ciało robimy wyskok do góry

7. Wypady nogi do tyłu z uniesieniem kolana (4 serie po 12 powtórzeń na nogę)

- w pozycji wyjściowej wyrzucamy nogę do tyłu, biodra i ramiona w jednej linii, przednie kolano 
zachowuje kąt 90 stopni, staramy się, by tylne kolano było jak najbardziej zbliżone do kąta 90 
stopni



- w pozycji końcowej prostujemy przednie kolano, tylną nogę podnosimy do góry tak, by kolano 
uniesione było na wysokość naszego biodra

Jeżeli podobał Ci się ten trening zapraszamy na treningi personalne oraz zajęcia fitness
Magda 503 029 225
Marek 889 231 194


