Trening ogdélnorozwojowy
dla oséb poczatkujgcych
Trenerchudek.pl

Rozgrzewka:
5 min bieznia lub inna maszyna cardio

30 sek marsz wysokie kolano 30 sek skip A wykonujemy dwa razy taki zestaw
5 dynamicznych opaddéw tutowia
W pozycji stojgcej rece unosimy na bok i rotujemy ramiona w przdd i tyt by rozgrzac¢ barki

Trening A

Mozesz wykona¢ go jako obwéd lub kolejne ¢wiczenia w seriach.

-Jezeli zdecydowates sie na obwdd pracujesz 45 sek po czym masz 15 sek odpoczynku by
przygotowac sie na kolejne ¢wiczenie. Obwoddw wykonujesz 4 lub 5. Po kazdym obwodzie
odpoczywasz 45 do 60 sek.

-Jezeli zdecydowates sie ¢wiczyé w seriach kazde ¢wiczenie wykonujesz przez 45 sek pracy 30 sek
przerwy i kazde ¢wiczenie wykonujesz w 4 lub 5 seriach




1.Przysiady przy poreczy/drabince

- cate stopy na ziemi

- sylwetka wyprostowana

- nie trzymamy sie kurczowo poreczy, uzywamy jej by ustabilizowac
sylwetke i by czué sie pewniej w ¢wiczeniu

- wykonujemy éwiczenie w wolnym tepie by méc skupic sie nad technika




2.Pozycja deski przy poreczy/drabince z przycigganiem kolan do klatki - Unosimy noge jak najblizej klatki piersiowej
& ‘ - Staramy sie mie¢ prostg sylwetke
- Wolne tepo bedzie utatwieniem
- Im nizszego szczebla bedziemy sie trzymac tym ¢wiczenie stanie sie
trudniejsze




3.W lezeniu nozyce pionowe

- Plecu muszg by¢ caty czas docisniete do ziemi (szczegdlnie odcinek
ledzwiowy)

- Pamietaj o oddychaniu (przy duzym zmeczeniu czesto o tym
zapominamy)

- Im nizej opuscisz noge tym ¢wiczenie bedzie trudniejsze. Pamietaj jednak
by ledZwie nie odrywaty sie od ziemi!




4.Most jedno néz noga lewa

- Za kazdym powtérzeniem posladki i ledzwie dotykajg ziemi
- Skupiamy sie by wytworzy¢ jak najwieksze spiecie miesni posladkowych




5.Most jedno néz noga prawa

- Za kazdym powtérzeniem posladki i ledzwie dotykajg ziemi
- Skupiamy sie by wytworzy¢ jak najwieksze spiecie miesni posladkowych




6.W pozycji deski uktadanie stopy lewej przy lewej dtoni oraz prawej stopy przy prawej dtoni

- Pilnujemy pozycji by byta wyprostowana
- Stope uktadamy jak najblizej dtoni

- Kolano kierujemy na zewnatrz

- Wysokie tepo ¢wiczenia mocno je utrudni




Trening B
Mozesz wykonaé go jako obwadd lub kolejne ¢wiczenia w seriach.
-Jezeli zdecydowates sie na obwdd pracujesz 45 sek po czym masz 15 sek odpoczynku by

przygotowac sie na kolejne ¢wiczenie. Obwoddw wykonujesz 4 lub 5. Po kazdym obwodzie
odpoczywasz 45 do 60 sek.

-Jezeli zdecydowates sie ¢wiczyé w seriach kazde ¢wiczenie wykonujesz przez 45 sek pracy 30 sek
przerwy i kazde ¢wiczenie wykonujesz w 4 lub 5 seriach




1.Wykrok lewa noga
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- Ciezar ciata miedzy nogami a nie na przedniej nodze
- Przednia stopa cata na ziemi (nie odklejamy piety)
- Mocne ugiecie tylnego kolana — prawie do ziemi




2.Wykrok prawa noga
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- Ciezar ciata miedzy nogami a nie na przedniej nodze
- Przednia stopa cata na ziemi (nie odklejamy piety)
- Mocne ugiecie tylnego kolana — prawie do ziemi




3.Wyciskanie talerza nad gtowe w oparciu o $ciane - Cwiczenie przy $cianie utatwia nam utrzymanie prostej sylwetki

< - Pilnujemy by do sSciany byty docisniete cate plecy (w szczegdlnosci
odcinek ledzwiowy
- Caty czas oddychamy
- Jezeli pojawi sie ograniczenie w stawie barkowym wyciskamy talerz
bardziej przed siebie niz nad siebie
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- Staramy sie wykonywac je dynamicznie
- Rece delikatnie ugiete w stawach tokciowych
4.Pajacyki - Pilnujemy by kolana nie zapadaty sie do Srodka




5.W oparciu o $ciane pozycja deski z przyciggnieciem kolana do tokcia bokiem - Unosimy noge jak najblizej stawu fokcciowe

) i B " | - Staramy sie mie¢ prostg sylwetke
1 \ N - Wolne tepo bedzie utatwieniem

- Im nizszego szczebla bedziemy sie trzymac tym ¢wiczenie stanie sie
trudniejsze
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Trening dodatkowy
Jezeli masz sity po wykonaniu treningu A lub B wykonaj jeszcze kolejny, krétki zestaw. Wykonaj 4
mikro obwody przerwa miedzy obwodami od 45 sek do 60 sek z tymi éwiczeniami:

1.Pompki — Panie 7 powtdrzen, Panowie 10 powtdrzen
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- Ukazane sg dwa warianty tego ¢wiczenia ze skrzynig (utatwienie) i bez
niej (utrudnienie)

- Skrzynie mozemy utozy¢ w rdézne warianty tak by dostosowac poziom
trudnosci do naszych mozliwosci

- Pilnuj prostej sylwetki

- Rece utozone w linii klatki piersiowej

- Lokcie skierowane w kierunku bioder (unikamy kierowania tokci w bok)







2.Padnij powstan 15 powtdrzen

- By wykonac¢ ¢wiczenie poprawnie wykonuj punkty od 1 do 7

- Pilnuj pozycji przysiadu by nie przypominato to opadu tutowia

- Jezeli ¢wiczenie sprawia bardzo duzy problem utéz sobie step miedzy
nogami by zmniejszy¢ dystans do ziemi

- Wolne tepo bedzie utatwieniem
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