Czes$¢, nazywam sie Adam i jestem certyfikowanym trenerem personalnym, specjalistg od
aktywnosci fizycznej i zywienia. Przygotowatem dla Ciebie przyktadowy plan treningu na
gore ciata, jesli spodoba Ci sie - napisz do mnie a mozemy wspdlnie powalczy¢ o Twojg
sylwetke i sprawnosc.

Adam Pinocy
E-MAIL: pinocy.trener@gmail.com

Kazdy trening powinien by¢ poprzedzony odpowiednig rozgrzewka, ktérg podniesie
temperature Twojego ciata, przyktadowo 10-15 minut na biezni/orbitreku w umiarkowanym
tempie.

Po rozgrzewce ogolnej przejdz do mobilizacji jesli tego potrzebujesz, a na koniec do
aktywaciji istotnych grup miesniowych do bezpiecznego wykonywania ¢wiczen. Angielskie
nazwy ¢éwiczen sg podane w celu fatwiejszego znalezienia éwiczenia np. na YouTube.

Do dzietal

Aktywacija:

"Rozrywanie gumy" (band pull apart) 2 serie po 10 powtorzen
Scigganie gumy oburacz z rotacjg (banded facepull) 2 serie po 10 powtérzen
Wypychanie topatek w pozycji deski/pompki (scapular pushups) 2 serie po 8
powtdrzen

e Czworakowanie - poruszaj sie w pozycji "na czworaka" z mocng kontrolg miednicy,
ma ona by¢ nieruchomo (crawling) 2 serie po 5 metréw

Czes$¢ gtéwna treningu:

e Pompki (pushups) - dobierz odpowiednig wysoko$¢ podparcia by wykona¢ 3 serie po
10 powtdrzen

e Wiostowanie Kettlebell w opadzie tutowia (gorilla row) 3 serie po 10 powtorzen
Pierwsze dwa ¢wiczenia wykonuj od razu po sobie, a odpoczynek (90 sekund)
wykonaj po takiej serii tgczonej (pompki-wiostowanie-przerwa)

e Podcigganie, a jesli jest dla Ciebie za trudne to wykonaj jak najwolniejsze
opuszczanie sie z drgzka (pullups / negative pullups) 5 serii po 5 powtérzen, po
kazdej serii 120 sekund przerwy

e Wypychanie potsztangi nad gtowe (landmine press) 4 serie po 10 powtérzen, 90
sekund przerwy miedzy seriami

e Spacer farmera jednoracz (suitcase carry) wykonaj po 2 serie na strone 40m spaceru
z ciezkim odwaznikiem zachowujgc 60 sekund przerwy.






