TRENING WZMACNIAJACY
CALE CIALO

WYZWANIE MISTRZOW
Z MLECZARNIA STRZALtKOWO




Trening sktada sie z 13 Cwiczen. Wykonaj je po 40 sekund z 20 sekundowa przerwa.
Jezeli jestes osobg poczatkujgcy przeczytaj doktadnie opis techniki wykonania ¢wiczen.
Catosc¢ powtorz dwa razy.

ROZGRZEWKA

Ustaw stoper na 30 sekund i wykonaj te Cwiczenia x5

1. Stopy ztgczone, rece uniesione w gore wykonaj opad tutowia starajgc sie dotknagc
rekoma podtogi.

Krazenie bioder

Bieg w miejscu

Pajacyki

Wykopy nég na zmiane
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CZESC GtOWNA

Ewiczenie nr 1
Przysiad Klasyczny - to podstawowe
¢wiczenie, ktore ksztattuje wszystkie
aspekty z mechanikg czynnosci obni-
zania/podnoszenia. Jest doskonatym
narzedziem do ksztattowania dolnych
partii miesniowych.

Przebieg ¢wiczenia- stopy powinny byc
ustawione za 515 po 12, troche szerzej
niz szerokos$¢ ramion ¢wiczgcego. Rece
dla utrzymania rownowagi powinno
sie trzymac na biodrach, przed sobg
lub za gtowa. Plecy nalezy utrzymac
wyprostowane przez caty czas trwania
¢wiczenia, wzrok przed siebie. Ruch
rozpoczyna sie w stawach biodrowych,
nastepnie w stawach kolanowych i sko-
kowych. Przy wykonywaniu c¢wiczenia
nalezy zwroci¢ uwage na to aby barki,
stawy biodrowe, kolanowe i skokowe
po obu stronach byly ustawione syme-
trycznie. Wazne jest aby obrecz barko-
wa | biodrowa byta ustawiona rowno-
legle do podtoza. Powaznymi btedami
podczas wykonywania tego ¢wiczenia
to:

koslawosc¢ w stawach kolanowych
Uniesione piety

Zgarbienie

Przodopochylenie miednicy, lub prze-
suniecie biodra w prawo lub lewo
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Cwiczenie nr 2
Naprzemienne wykroki- ¢wiczenie rozpoczyna sie w pozycji stojgcej , ze stopami ztgczo-
nymi, ustawionymi rownolegle. Nastepnie nalezy wykonac duzy krok w przod, ugiac¢ stawy
kolanowe i obnizy¢ pozycje ciata, zachowujgc katy proste
miedzy udem a podudziem zarowno nogi wykrocznej jak i zakrocznej. Sylwetka jest wy-
prostowana, topatki sciggniete, barki i obrecz biodrowa powinny by¢ utozone rownolegle
do podtoza. Btedy w tym ¢wiczeniu to - koslawienie kolan
- Uniesienie piety nogi wykrocznej - Skrety bioder oraz barkow
- Pochylenie tutowia w przéd -niestabilna stopa
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¢wiczenie nr 3
Zakroki skrzyzne - pozycja wyjsciowa, stopy ztgczone noga zakroczna wedruje do tytu na
krzyz, kolano wedruje delikatnie za pietg nogi podporowej. Pamietamy O wyprostowanej
pozycji ciata, zwrok skierowany przed siebie, miesnie brzucha lekko napiete, topatki spiety.
Najczestsze btedy
- zatamaniem odcinku piersiowym
- kolano nogi zakrocznej zbyt daleko odbiega od Piety nogi podporowej.
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Cwiczenie nr 4
Wypady do boku- pozycja wyjsciowa. Wstan ze stopami ustawionymi na szerokosc bio-
der. Stopy ustaw rownolegle do siebie, kolana skieruj na zewnatrz na wysokosc 2 i 3 palca
u stopy. Wyprostuj plecy sciggnij topatki do tytu i w dot. Gtowe ustaw w przedtuzeniu
kregostupa wzrok skierowany przed siebie. Napnij miesnie brzucha. Wykwykonaj wypad
w bok wraz przysiadtem na nodze wypadowej. Noge zakroczng zostaw wyprostowano w
stawie kolanowym. Stope ustawiaj rownolegle do 2. lub skierowang na zewnatrz, kolano
Kieruj na zewnatrz. Nie odrywaj Piety od podtoza. Nie pochylenie tutowia za mocno do

przodu. Wraz z wydechem wrdc¢ do pozycji poczatkowej odpychajgc sie Z nogi wykrocz-
nej. Zepnij Brzuch | posladki.
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Cwiczenie nr 5
tyzwiarz-stanh na prawej nodze, Z niewielkim ugieciem stawu kolanowego i biodrowego.
Nieznacznie pochyl tutdw do przodu, lewa konczyna Goérna przekracza linig srodkowag
dziata do przodu, prawa znajduje sie za plecami. Wykorzystujgc rece do utrzymania row-
nowagi wykonaj Przeskok w lewo. Wylagduje na lewej nodze, utrzymaj pozycje sprawg reka
przed ciatem oraz lewo za plecami, a nastepnie szybko wykonaj Przeskok w prawo.



¢wiczenie nr 6
Plank , deska’-jeste ¢wiczenie przygotowujgce do pompek. Pomaga ksztattowac stabi-
lizacje centralng oraz stabilizacje obreczy barkowej. Kliknij na podtodze. O przyjscie na
przedramionach, Zginajgc rece w tokciach pod katem prostym. Banki powinny znajdo-
wac sie doktadnie pod tokciami. Opierajgc sie na palcach stop unies tutéw. Nie unos po-
sladkéw do gory ani nie wyginaj odcinka ledzwiowego. Piety, biodra i ramiona powinny
pozostac w prostej linii. Wytrzymaj okreslong ilos¢ czasu minimalna to 20 s.



Cwiczenie nr 7
Pompka - jest to najbardziej klasyczne ¢wiczenie w treningu funkcjonalnym, opartym na
ruchu pchania. Cwiczenie to jest idealne do ksztattowania stablizizacji obreczy barkowej,
budowanie sity w obrebie gornej czesci ciata, rozwijania stabilizacji centralnej oraz akty-
wowania miesni zginaczy stawu biodrowego w pozycji wydtuzenia.
Pozycja wyjsciowa do ¢wiczenia to utozenie dtoni na podtozu bezposrednio pod stawa-
mi ramiennymi, koAczyny proste, palce stép wbite w podtoze. Cwiczenie rozpoczynamy
poprzez ztapnie powietrza i zgiecie stawu tokciowego. Opuszczamy powoli klatke pier-
siowg do podtoza. Kolejnym etapem juz z wydechem jestpowrot do pozycji wyjsciowe).
W tym c¢wiczeniu nalezy pamietac ,ze plecy sg proste a tutow powienien znajdowac sie
w przedtuzeniu osi konnczyn dolnych. Nalezy rowniez zwrdéci¢ uwage czy podczas ¢wicze-
nia nie dochodzi do zatamania sie pozycji w odcinku ledzwiowym kregostupa. Podczas
wykonywanai tego ¢wiczenia nalezy pamietac o napieciu miesni brzucha oraz grzbietu i
posladkow. Btedy podczas wykonywania tego ¢wiczenia to
- ,zatamanie sie’ w odcinku ledzwiowym
- Usrtawienie rgk ponad linig barkow
- Unoszenie bioder
- ,odklejanie topatek od sciany klatki piersiowej Modyfikacje tego ¢wiczenia:
-pozycja wyjsciowa na kolanach
-wykonanie na podwyzszeniu
- wykonane na podwyzszeniu, na kolanach.
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Cwiczenie nr 8

Masz na przedramionach-pozycja pompki pozycja Plank. Z podporu przodem przecho-
dzimy do pozycji Plank. Pamietamy technice wykonywania tych dwoch ¢wiczen.



C¢wiczenie nr 9
Wspinaczka w podporze- Pozycja wyjsciowa tak jak w pompce. Z wydechem podciaga-
my nazmiennie kolano pod klatke piersiowa
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Ewiczenie nr 10

Marsz na rekach- pozycja wyjsciowa, sylwetka wyprostowana, stopy ztgczone, poprzez
opad tutowia odktadamy dtonie na podtoge. Jezeli nie mozesz odtozyc¢ dtoni na podtoge
ugnij delikatnie kolana. Maszerujesz na rekach do przodu az osiggniesz pozycje wyjsciowg
do pompki. Nastepnie wracasz do pozycji poczgtkowej. Pamietaj aby odcinek ledzwiowy
sie nie zapadat, a biodro nie przekraczato wysokosci barkow.



Cwiczenie nr 11
Pompka z rotacja- po wykonaniu poprawnie pompki wréo¢ do pozycji wyjsciowej , w tym
samym czasie wykonaj rotacje tutowia w prawo, oderwij prawg reke od podtoza i unies jg
w kierunku sufitu tworzgc pozycje T. Utrzymaj 3 punktowe podparcie na lewej rece i obu
stopach.



A

¢wiczenie nr 12
Delfinki [Burpee] - stanowi rozwiniecie ¢wiczen takich jak klasyczny przysiad i klasyczna
pompka. Przyjmij pozycje stojaca. utrzymujgc rece wzdtuz tutowia, podsokiem unies rece
nad gtowe nastepnie przyjmij pozycje jak do przysiadu, odtuz dtonie na podtozu i wyrzuc
konczyny dolne w tyt przyjmujgc pozycje pompki. Zachowaj stabling pozycje tutowia. Na-
tepnie podskokiem doskocz do dtoni, wyprostuj pozycje i podskocz do gory.
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Cwiczenie nr 13
Scyzoryki naprzemienne- pozycja lezenie na plechach, rece tokciowych, nogi wyprosto-
wanhe w stawach kolanowych. Z wydechem jednoczesny wznos obu rgk z uniesieniem
klatki piersiowej w strone naprzemian raz lewej nogi, raz prawej.



ROZCIAGANIE

Kazda pozycje przytrzymaj 60 sekund

1.

uakr N

Opozycji lezacej na plecach przyciggnij do siebie noge ugieta w kolanie,

z wydechem dociggnij

Wyprostuj noge w kolanie

Zimien nogi

Przejdz do siadu prostego i postaraj sie ztapac za stopy( kolana wyprostowane)
Potdz sie na brzuch i jezeli nie masz problemow z odcinkiem ledzwiowym
kregostupa wyjdz do gory prostujgc stawy tokciowe, jezeli masz problemy

z odcinkiem ledzwioym zostan na tokciach

Przed do pozycji dziecka, usigdz miedzy pietami, korpus znajduje sie miedzy udami
i odt6z czoto na mate i wyciaggnij rece jak najdalej do przodu nie odrywajac
posladkow od piet

W pozycji jw skre¢ w lewq strone

W pozycji jw skre¢ w prawg strone.

DZIEKUJE!




