Trening catego ciata dla poczatkujacych

FBW — Full Body Workout — jedna z najpopularniejszych form treningowych, polegajgca na éwiczeniu
catego ciata podczas jednej sesji treningowej.

Zalety:

- dobre dla poczatkujacych, jak i zaawansowanych;
- rozwoj catego ciata;

- brak monotonii;

- rozwoj wytrzymatosci miesniowej;

- trening ukierunkowany na mase jak i rzezbe;

Przed rozpoczeciem ¢wiczen, nie mozna zapomniec o rozgrzewce np. 5 minut na
biezni/orbitrek. Podczas treningu wykonujemy kazde ¢wiczenie w 3 seriach po 10-12
powtdrzen. Nie wykonujemy kazdej serii do upadku miesniowego, dobrze jest zostawi¢ kilka
powtdrzen zapasu. Ciezar dobieramy taki, aby zachowa¢ odpowiednig technike. Pracujemy w
petnym zakresie i kontrolujemy ruch. Chcgc utrzymac odpowiednig intesywnosc¢ staramy sie
mierzy¢ przerwy miedzy seriami - od 1 minuty do 1,5.

Przyktadowy trening catego ciafa:

Przysiad z kettlem
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Unoszenie tutowia na fawce rzymskiej




Wyciskanie hantli na tawce ptaskiej




Uginanie ramion stojac

Deska przodem

L o 5 . ‘_ j )'
' 305 B

Trenowanie tym sposobem jest bardzo przyjemne i tatwe, poniewaz mozliwos¢ rotacji ¢wiczen jest
duza i nie ma problemu w wymysleniu alternatywnych ¢wiczen na dang partie miesniowa.
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Zachecam do wspdlnych treningdw w sieci
Smartgym.
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