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=> TRENING OBWODOWY DLA KOBIET/TYPU FULL BODY WORKOUT

* Trening ten mozesz wykona¢ w strefie dla kobiet lub w strefie funkcjonalne;j

* Trening przeznaczony dla o0sdéb zdrowych nie borykajacych sie z wigkszymi
problemami zdrowotnymi

* Ponizszy trening sklada si¢ z podstawowych ¢wiczen, jednak dzigki nim aktywujesz
do pracy cale ciato

* Pamigtaj by przed kazdym treningiem przeprowadzi¢ rozgrzewke, przygotowac uktad
oddechowo-krazeniowy oraz uktad ruchowy do pracy. Rozgrzej partiec migsniowe i
stawy ktore bedg pracowaé w planowanym treningu.

* Nigdy nie ¢wicz z obcigzeniem jesli twdj wzorzec ruchowy nie jest jeszcze poprawny
technicznie. Obcigzenie dodajesz gdy twoja technika wykonywanych poszczegdlnych
¢wiczen jest prawidlowa.

* Nie zapominaj o poprawnym oddechu, uzupetnianiu ptynoéw w trakcie treningu 1
przede wszystkim o usmiechu na twarzy :)

=> POTRZEBNY SPRZET: step, mata, sztanga fitness, piltka lekarska

=> KAZDE CWICZENIE WYKONUJ 45-60 sekund, przerwa pomiedzy ¢wiczeniami
15 sekund. WYKONAJ 3-4 OBWODY, przerwa miedzy obwodami 1-2 minuty.

DO DZIELA........

Cwiczenie nr 1

martwy cigg ze sztanga, kolana lekko ugiete, glowa przedluzeniem kregostupa, plecy
wyprostowane, sztang¢ prowadzisz przy nogach, z pozycji wyprostowane] prowadzisz
sztange ponizej kolan 1 wracasz do pozycji wyprostowanej nie wypychajac bioder do przodu
ani nie dodajac ruchu w tokciach lub ramionach 45-60 sek pracy

Cwiczenie nr 2

siad na pietach, ramiona mocno wyciagni¢te przed siebie, szerzej niz na szeroko$¢ ramion,
cata dton na podtodze, z pozycji siadu na pigtach przenosimy ci¢zar ciata do przodu do pozycji
pompki, pamigtamy by cale cialo przenies¢ do przodu zaczynajac ruch od klatki piersiowej a
naste¢pnie biodra, brzuch spiety, powrdt do siadu na pietach 45-60 sek pracy

Cwiczenie nr 3

przysiad ze sztanga na barkach lub trzymajac pitke lekarska przy klatce piersiowej. Stopy
na szerokos$¢ bioder lub troche szerzej doklejone do podtogi, wyprostowane plecy, glowa
przedtuzeniem kregostupa, siadasz/schodzisz w dot do kata prostego, pilnujesz by nie
odkleja¢ stop od podtogi i nie ciggnaé do wewnatrz kolan w dolnej fazie ¢wiczenia, powrot
do pozycji wyprostowanej, tempo nie za szybkie 45-60 sek pracy

Cwiczenie nr 4
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rzut pilka lekarska o podloge, w pozycji stojacej unosisz pitk¢ nad glowe, lekko ugiete
ramiona w tokciach, spinasz mocno migsnie brzucha 1 z calej sity z wydechem rzucasz pitke
na podtoge, podnosisz pitke z podtogi przez pozycje przysiadu, nie schylasz si¢ po pitke 45-
60 sek pracy

Cwiczenie nr 5

lezenie na plecach na macie, stopy ztaczone, kolana na zewnatrz, broda blisko klatki, pitke
lekarskg trzymamy nad klatkg piersiowa, broda przyciggnieta do klatki piersiowej,
wychodzimy do géry do pozycji siedzacej, powrdt do lezenia na plecach. 45-60sek pracy

Cwiczenie nr 6

zakrok ze skretem tulowia do boku, z pozycji wyprostowanej przechodzisz do zakroku
(krok w tyt, kolano tylnej nogi nad podioga, pigta odklejona, napiete mi¢snie brzucha by
utrzyma¢ roOwnowage, proste plecy) wyciggasz ramiona z pitka lekarskg przed siebie 1
skrecasz caty tuldw wraz z ramionami do kolana z przodu, powr6t tulowia 1 wyjscie do
pozycji stojacej, pitka caly czas na wysokosci klatki piersiowej, zmiana nogi 45-60 sek pracy

Cwiczenie nr 7
pozycja odwrocony plank, tokcie na macie, broda do klatki piersiowej, posladki uniesione
nad matg, nogi wyprostowane w kolanach, spigcie tylnej tasmy migsni 45-60sek pracy

Cwiczenie nr 8

wskok obundéz na step do pozycji przysiadu, cate stopy na stepie, brzuch napiety, zeskok
lub zejscie z powrotem przed step, wypad ndg do tytu, napiety brzuch, pamigtaj by nie ciggnac
bioder w dot, powr6t przed step, cate stopy doklejone do podtogi 45-60 sek pracy

=> PAMIETAJ BY DOSTOSOWAC OBCIAZENIE I TEMPO WYKONYWANYCH
CWICZEN DO SWOICH MOZLIWOSCI!!! TRENING POWINIEN BYC PRZEDE
WSZYSTKIM BEZPIECZNY, DOPIERO WTEDY BEDZIE EFEKTYWNY. NA
KONIEC TRENINGU NIE ZAPOMNIJ O :

Wyciszenie i rozciaganie:

¢wiczenia oddechowe, wyciszajace oraz rozciggajace migsnie, ktore pracowaly w czesci
gléwnej treningu.

Zapraszamy na treningi indywidualne i zajecia grupowe Magda i Marcin Engel :)




