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KOBIETA | MEZCZ

2 MIN CHODZENIE + 5 MIN CIAGtLY BIEG + 200 M ERGOMETR 12 MIN

CARDIO WIOSLARSKI

Prostowanie nog siedzqc

MASZYNA NA MIESNIE NOG Zginanie nég siedzqc 2 SERIE[12-15 POWTORZEN

Wypychanie nég w przéd

MASZYNA NA MIESIEN

N e 2 SERIE/8-12 POWTORZEN

Podcigganie na drgzku nachwytem

Wiostowanie ciezarem

MASZYNA NA MIESNIE

KLATKI PIERSIOWEJ Wypychanie ciezaru

2 SERIE/8-12 POWTORZEN

Prostowanie ramion w gére

MASZYNA NA ODWODZICIELE/

PR ODZICIELE NOG Odwodzenie nég w bok

2 SERIE/8-12 POWTORZEN

Przywodzenie noég

MASZYNA

NA MIESNIE POSLADKOW B B O EEE

2 SERIE/12-15 POWTORZEN

Uginanie ramion

MASZYNA

NA MII-;éNIE RAMION Prostowanie ramion w dot

2 SERIE/8-12 POWTORZEN

Prostowanie tutowia

MASZYNA

NA MIESNIE BRZUCHA 2 SERIE/8-12 POWTORZEN

Zgiecia tutowia

2 MIN MARSZOBIEG + 3 MIN LEKKI TRUCHT + INTERWAL

CARDIO (2 MIN CHODZENIE / 1 MIN BIEG) X5 + 5 MIN CHODZENIE

25 MIN

JEST TO DOSKONALY PROGRAM DLA POCZATKUJACYCH, JAK | 0OSOB PO DtUZSZEJ PRZERWIE OD AKTYWNOSCI.
DZIEKI ODPOWIEDNIO DOBRANYM CWICZENIOM ZAPEWNI ON DOSKONALE PODWALINY POD SPECJALISTYCZNE PROGRAMY
TRENINGOWE, TAKIE JAK TRENING NA MASE, SIEE | INNE.

WSKAZOWKI TRENINGOWE

ROZGRZEWKA POWINNA:

- rozciggngé miesnie

- rozruszac stawy

- podnies¢ cieptote ciata

- poprawic krqzenie krwi

- chroni€ organizm przed urazami i kontuzjami

- przygotowaé miesnie, stawy i Sciegna do
¢éwiczen z duzymi ciezarami

PODSTAWOWE CWICZENIA ROZGRZEWKOWE:

- aeroby

- wymachy ramion w przéd, w gére i w bok

- krazenia ramion

- skiony tutowia

- przysiady i pompki

- zwisy na drgzku (drabinkach) z unoszeniem
kolan do klatki piersiowej

O CZYM NALEZY PAMIETAC JEZELI ZACZYNASZ TRENING:

- podczas kazdego treningu (2 lub 3 razy w tygodniu)
na kazdej sesji trenuj wszystkie grupy miesniowe

- przez pierwsze 4-5 tygodni dobierz sobie
ciezar tak, aby po wykonaniu 12-15 powtoérzen
serii miec jeszcze zapas sity. Nigdy w tym okresie
(pierwsze 1-2 miesiqce) nie wykonuj serii do
zatamania ruchu!

- zawsze wykonuj 10-15 minutowq rozgrzewke

- odpoczywaj pomiedzy seriami ok. 2-2,5 minuty

- nigdy nie trenuj diuzej niz 1,5 godziny

SZYBKOSC RUCHU:

Dwie sekundy pozytywnego napinania miesni
(przy unoszeniu cigzaru), krétkie, mocne napiecie
miesni w szczytowym momencie oraz dwie
sekundy negatywnego napinania miesni

(przy puszczaniu ciezaru).

ODDYCHANIE:

Zaczynanie kazdej serii od gtebokiego wdechu
podczas opuszczania ciezaru i wydechu podczas
unoszenia ciezaru (wyciskania).

SKORZYSTAJ Z PORAD TRENERA PERSONALNEGO
W KAZDY PONIEDZIALEK: 17:00 — 19:00 W Just GYM.



