Rodzaj trening;

Trening obwodowy, FBW - trening calego ciafa.

System treningowy:

Treningi odbywaia si¢ na zmiang "A" i "B".
Dni treningowe: Poniedziatek, $roda, Piatek.
Dni nie Worek, Czwartek, Sobota, Niedziela.

Cele:

Ogélne wzmocnienie | usprawnienie ukladu ruchu, hipertrofia migsniowa,
poprawa sily i czucia migéniowego, poprawa i nauka prawidiowych wzorcow
ruchowych, ujedrnienie oraz ie sylwetki.
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Ogélne wskazowki:

1) Cwiczenia wykonuj w miare powoli i dokfadnie, pamigtajac o spieciu i

migéni.
2) Pamietaj o oddechu podczas ia éwiczert - przy
ruchach koncentrycznych (tz.: kiedy pryczepy migéni zblizaja sig do siebie)
wykonuj wydech, a przy ruchach ekscentrycznych (tz.: kiedy przyczepy migéni
oddalajg si¢ od siebie) wdech.

3) Wydtuz faze ekscentryczna éwiczert (pozwoli to na lepsza kontrolg i

$ s¢ h éwiczers a takie na tzw. "czucia

migsniowego" oraz wydtuzy czas pod napieciem (migsnie wykonaja wigksza
prace).

4) Zapisuj obcigzenie i ilo$¢ wykonanych powtdrzen po kazdym treningu w
tabeli (to pozwoli Ci lepiej zaobserwowac i kontrolowa "progres").

Czas

planu:

1 miesiac.
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Progresja

Progresuj od 2-5 kg/
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Autor planu:

Daniel Pytel-Trener Personalny
Tel: 794074249
Mail: trenerpytel @gmail.com

Szybki marsz na bieni.
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Rozgrzewka

Sklony glowy, wymachy | krazenia ramion, sklony i skrety tulowia, krazenia
bioder.

10 na kazde

brak

brak
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Praysiad z kettlem przed

soba

Pozycja poczatkowa: stopy ustawione mniej wigcej na szeroko¢ barkéw,

lekko zrotowane na zewnatrz, kolana wyprostowane, tutéw prosty
krzywizny kettel trzymany przed

tutowiem, blisko klatki piersiowej, glowa jest przedfuzeniem tutowia.

Przebieg cwiczenia: Przez caly ruch utrzymujemy rotacje zewnetrzng w
stawie biodrowym (nie pozwalamy na zejscie sig kolan do érodka),
utrzymujemy spiecie m. brzucha, posladka oraz cofniete fopatki w tyt i do
dotu (zblizamy topatki do siebie), rozpoczynamy ruch poprzez delikatne
wyjicie biodra w tyl, schodzimy maksymalnie w dé (na ile pozwala nam na to
mobilnosé-tz. nie odrywamy stop od podioza i nie podwijamy miednicy tzw.
"butt wink", wyjscie w gére, powrét do pozycji j

2wigksz cigzar

praysiad do szkrzyni/
stepa
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Mostki biodrowe ze
sztanga w oparciu o stepa/

tawke

Pozycja poczatkowa: Opieramy sig o step/ fawke (punkt podparcia: kat dolny
fopatki), stopy réwnolegle do siebie ustawione na szerokos¢ barkow, kolana
2giete, tulow prosty (zachowane prawitowe krzywizny kregostupa), glowa jest
przedtuzeniem tufowia, sztange opieramy w zgieciu biodrowym pod kolcem
biodrowym przednim.

Przebieg cwiczenia: Przez caly ruch utrzymujemy rotacjg zewnetrzng w
stawie biodrowym, utrzymujemy spiecie m. brzucha, posladka oraz cofnigte
topatki w tyt i do dotu, rozpoczynamy ruch poprzez wyprost w biodrze az do
maksymalnego spiecia m. posladkowych i pefnego wyprostu w biodrze,
nastepnie wykonujemy zgiecie w biodrze i wracamy do pozycii poczatkowei.

2wieksz cigzar/ liczbe
powtérzen

mostki biodrowe w
oparciu o ziemig (bez
fawki/ stepa)
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Wyciskanie hantli lezac na

ziemi

Pozycja poczatkowa: stopy ustawione na szerokos¢ barkow, kolana zgiete,
zachowane prawidtowe krzywizny kregostupa, wskazany delikatny mostek
(klatka piersiowa uniesiona w gore, fopatki cofnigte w tyt i do dotu, punkt
podparcia: géra plecow, posladek, glowa lezy swobodnie na ziemi), rece
odwiedzione od tutowia ok. 45°, fokcie dotykaja ziemi, nadgarstek znajduje
sie w linii prostej nad fokciem.

Przebieg cwiczenia: Pamigtajac o odpowiednim ustawieniu (pozycja
poczatkowa) i spieciu m. posladkowych, m. brzucha oraz plecow wyciskamy
hantle nad Klatke piesiow az do wyprostu w fokciach, po "zablokowaniu"
tokei, nie tracac spiecia miesni wracamy do pozycji

awigksz cigzar

zmniejsz cigzar

S

Przyciaganie tutowi
sztangi/ drazka

iado

Pozycja poczatkowa: stopy ustawione na szerokos¢ barkéw, lekko zrotowane
na zewnatrz, kolana wyprostowane, tutéw prosty (zachowane prawitowe
krzywizny kregostupa), miednica ustawiona neutraline, sztanga ustawiona
ponizej klatki piersiowej, chwytamy sztange nachwytem na szerokos¢
barkow, glowa jest przdiuzenim tutowia, trzymajac sie sztangi tworzymy kat
ok. 45° wzgledem podtoza.

Przebieg cwiczenia: Rozpoczynamy ruch od éciagniecia fopatek do tylu i w
d6, nastepnie pamietajac o spieciu m. posladkowych oraz m. brzucha,
wykonujemy ruch przyciagnigcia do drazka, nie odrywajac stép od podioza,
nastepnie opuszczamy sig az do pelnego wyprostu w fokeiach, na koricu
"wypuszczamy" fopatki w przéd, przed nastepnym powtérzeniem wracamy
do pozycji poczatkowej ($ciggamy topatki), przez caty ruch tokcie prwadzimy
blisko tuowia.

zmniejsz kat pomiedzy
ciafem a podiozem

2wigksz kat pomiedzy
cialem a podiozem
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Unoszenie kolan w
podpartym

Kigku

Pozycja poczatkowa: ustawiamy sie w klgku podpartym (stopy ustawione na
szerokos¢ bioder, zgicie w stawie biodrowym i kolanowym do kata 90°,
tutéw prosty i krzywizny ), fopatki
Sciagnigte do tylu | w d6f, rece wyprostowane-nadgarstek jest w jednej linii z
barkami, gtowa jest przedfuzeniem tutowia).

Przebieg wiczenia: Pamigtajac o spieciu m. brzucha i neutralnym ustawieniu
miednicy oraz kregostupa, p y kolana w
g6re (ok. 2 cm nad ziemie), wytrzymujemy w takiej pozycji do momentu
pojawienia sig drzenia migs lub utraty techniki.

do momentu
pojawienia sie drzenia
migéniowego lub
utraty prawidfowej
techniki

prostuj naprzemiennie
przeciwlegla noge i reke

zmniejsz liczbe serii lub
czas utrzymywania
pozyci

w
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Wspiecia na palce stojac na

stepie

Pozycja poczatkowa: stopy rownolegle (na szerokosc bioder) ustawione na
stepie (piety wystaja poza obys stepa), kolana wyprostowane, tutéw prosty

krzywizny fopatki sciagniete do tylu i w
dot, glowa jest przedtuzeniem tutowia.

Przebieg Ewiczenia: Ut postawe ciafa,
wspiecia na palce, nastepnie powoli opuszczamy do maksymalnego
rozciagniecia migsni tréjglowych tydki (wychodzimy pigta ponizej stepa).
Motesz podpierac sig o cian dla fatwiejszego utrzymania réwnowagi
skupienia si¢ na pracy miggni tydki.

wykonuj to ¢wiczenie
jednonéz, na katda noge z
osobna

mniejsz ilos¢
powtérzen
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Saybki marsz na biezni
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Rozgrzewka

Sktony glowy, wymachy | krazenia ramion, sktony i skrety tutowia, krazenia
bioder.

10 na kazde

brak

brak
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Zakroki z hantlami

Pozycja poczatkowa: stopy ustawione na szerokos¢ bioder, kolana
wyprostowane, tutéw prosty (zachowane prawitowe krzywizny kregostupa),
topatki $ciagniete do tylu i w dét, miednica ustawiona neutralnie, glowa jest
przediuzeniem tutowia.

Przebieg ¢wiczenia: Z pozycji poczatkowej, wychodzimy jedena noga w tyt
(tak aby po maskymalnym zejéciu w 6t kat zgiecia w stawach kolanowych
wynosit 90°), utrzymujac spiecie m. brzucha, posladka oraz cofnigte fopatki w
tyti do dotu, schodzimy w dot tak aby kolano nogi zakrocznej znajdowato sig
ok. 2 cm nad ziemia, nastepnie podnosimy sig i wracamy do pozycji
poczatkowej, nastepnie powtarzamy to samo na druga noge.

2wigksz cigzar

zmniejsz cietar/ bez
ciezaru
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Martwy ciag Rumuriski z

kettlem

Pozycja poczatkowa: stopy ustawione na szerokoé¢ bioder, kolana

, tuféw prosty i krzywizny pa),
topatki $ciagniete do tylu i w dét, miednica ustawiona neutralnie, glowa jest
przediuzeniem tutowia, kettel trzymamy swobodnie oburacz przed soba, na
wyprostowanych ramionach skierowanych w dét.

Przebieg ¢wiczenia: Przez caly ruch utrzymujemy rotacje zewnetrzng w
stawie biodrowym, utrzymujemy spiecie m. brzucha, posladka oraz cofnigte
topatki w tyt i do dotu, rozpoczynamy ruch poprzez wyjécie biodrem w tyt z
jednosczesnym opuszczaniem kettla w dot prowadzac go po piszczelach,

do momentu dem linii kolan (nie
dotykamy podioza kettlem), nastepnie poprzez wyprost w stawie biodrowym
i mocne "dopiecie" m. posladkowcych wracamy do pozycji poczatkowej.
Piszczele powinny byé pionowo podczas wykonywania catego ruchu.

2wigksz cigzar

zmniejsz cigzar
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Rozpietki hantlami w
lezeniu na fawce poziomej

Pozycja poczatkowa: W lezeniu na fawce plecami, stopy ustawiamy na szer.
barkéw, nogi zgiete w kolanach do kata 90°, zachowane prawidiowe
krzywizny kregostupa, wskazany delikatny mostek (kiatka piersiowa uniesiona
w gdre, fopatki cofnigte w tyt i do dofu, punkt podparcia: géra plecow,
posladek, glowa lezy swobodnie na fawce), rece lekko ugigte w fokciach
ustawiamy przed soba na wysokosci klatki piersiowej.

Przebieg éwiczenia: Bedac w pozycji poczatkowej, powoli opuszczamy rece
na boki az do maksymalnego rozciagniecia Klatki piersiowej (kat zgigcia w

stawie fokciowym nie zmienia sie), zwracajac uwage aby rece poruszaly sie w
linii Klatki, nastepnie poprzez spiecie Klatki, wracamy do pozycii poczatkowei.

2wigksz cigzar

zmniejsz cigzar
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Wiostowanie hantlami w
oparciu o fawke (skos

Pozycja poczatkowa: W lezeniu na fawce na brzuchu, stopy ustawiamy na
szer. barkéw, nogami zgietymi w kolanach opieramy sie o podioze ,
i krzywizny kregostupa, spigte m. brzucha, rece

wystawiamy przed Klatke po obu stronach faweczki, proste fokce.

Przebieg éwiczenia: Rozpoczynamy ruch od $ciagniecia fopatek do tytu i w
d6t, nastepnie pamigtajac o spieciu m. posladkowych oraz m. brzucha,
wykonujemy ruch przyciagniecia hantli do tutowia a2 momentu uzuskania
zgiecia 90° w stawach fokciowych, nastepnie opuszczamy hantle az do
petnego wyprostu w fokciach, na koricu "wypuszczamy" fopatki w przéd,
przed nastepnym powtdrzeniem wracamy do pozycji poczatkowej (sciagamy
topatki), przez caly ruch fokcie prwadzimy blisko tutowia.

awigksz cigzar

zmniejsz cigzar
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Unoszenie koriczyn w
lezeniu na plecach

Pozycja poczatkowa: Kladziemy sig na plecach, przyciagamy odcinek
ledzwiowy kregostupa maksymalnie do podioza  jednoczesnym spigciem m.
braucha.

Przebieg cwiczenia: Pamigtajc o spieciu m. brzucha oraz przyciagnieciu odc.
ledzwioewgo do podfoza podnosimy rece i nogi w gére tak aby kat pomiedzy
podiozem, a uniesionymi koiczynami wynosit ok. 30°, utrzymujemy napiecie
a2 do momentu, pojawienia sig drzenia migéniowego, utraty prawidtowej
techniki lub bolu.

do momentu
pojawienia sig drzenia
migéniowego lub
utraty prawidtowe;
techniki

prostuj naprzemiennie
przeciwlegfa noge i reke

zmniejsz liczbe serii lub
czas utrzymywania
pozyci
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Rotacja w stawie barkowym
2 guma przed soba

Pozycja poczatkowa: stopy ustawione na szerokosé bioder, kolana
wyprostowane, tutéw prosty (zachowane prawitowe krzywizny kregostupa),
topatki $ciagniete do tylu i w dét, miednica ustawiona neutralnie, glowa jest
przediuzeniem tutowia, rece wzdtuz tutowia, zgigte w lokciach do konta 90°.

Przebieg cwiczenia: Trzymajac gume przed soba, z diorimi skierowanymi w
gore, rozciagamy ja do momentu zblizenia sig gumy do pempka, badz
wyczerpania ruchomosci w stawach barkowych lub oderwania fokei od
tutowia, pamigtamy o prawidtowym ustawieniu barkéw oraz spieciu topatek
do dofu i w tyl, nastepnie wracamy do pozycii wyidciowe

zmien gume na
trudniejsza/ zwieksz liczbe
powtérzen

zmief gume na lzejsza/
mniejsz ilos¢
powtdrzer (min. 12)




