Poniedziatek .

1.Przysiady obundz —pozycja wyjsciowa stan w rozkroku na szerokosc¢ bioder
,plecy wyprostowane miesnie brzucha napiete .Ruch : nalezy wykona¢é przysiad
do osiggniecia 90 st w stawach kolanowych .Stopy muszg miec staty kontakt z
podtozem .Kolana nie mogg przekraczad linii palcéw u stép, nalezy rdwno
obcigzac cate stopy. Przysiady wykonujemy 3x25 z jedng minutg pomiedzy
seriami na odpoczynek. (okofo 6 min)

-miesnie czworogtowe ,posladkowe ,kulszowo-goleniowe




2.0dwodzenie nogi-pozycja wyjsciowa potdz sie bokiem. Ruch: odwodzimy
jedng z nég w bok na wysokos¢ jakg pozwala nam nasz aktualny stopien
gibkosci, utrzymujemy prosta postawe. Cwiczenie mozna wykonywac z tasma
elastyczng badz odwaznikami na kostke. Wymachy wykonujemy 3x25 na kazda
noge z jedng minutg przerwy po kazdej serii(prawa i lewa noga 1 seria).(okoto
6 min)

-miesnie posladkowy maty i sredni, naprezacz powiezi szerokiej.




3.Wspiecie na palce w pozycji stojgcej-pozycja wyjsciowa ustawié stopy w osi
konczyny. Ruch: wspinamy sie na palce i utrzymujemy pozycje skurczu przez 1s
i opuszczamy stopy na podtoge. Cwiczenie mozna wykonywac na podwyzszeniu
,oraz z dodatkowym obcigzeniem. Wspiecia wykonujemy 3x30 z jedng minutg
pomiedzy seriami na odpoczynek. (okoto 6 min)

-miesien brzuchaty tydki

-miesien ptaszczkowaty




4.Unoszenie miednicy-pozycja wyjéciowa lezenie na grzbiecie ,konczyny gorne
wzdtuz ciata, konczyny dolne ugiete i ustawione pod katem 90st.Ruch:unosimy
konczyny i tutéw jak najwyzej ,zeby utworzy¢ tréjkat z podtozem ,barki
pozostajg w kontakcie podtozem. Nie wolno wyginac¢ grzbietu w tuk poniewaz
grozi to ryzykiem ucisku dyskéw ledzwiowych i szyjnych. Mozemy wykorzystac
tasme elastyczng do zwiekszenia oporu i trudnosci éwiczenia . Wykonujemy
¢wiczenie 3x30 z jedng minutg pomiedzy seriami na odpoczynek. (okofo 6
min)

Unoszenie bioder w lezeniu

5.Przycigganie tokcia do kolana —pozycja wyjsciowa podpdr przodem . Ruch:
przyciggnij prawy tokiec i lewe kolano do siebie i nastepnie wyprostuj
maksymalnie koriczyny i zmien reke i noge .Cwiczenie wykonujemy 3x30 z 30s
przerwy miedzy seriami .(okoto 4min)




6.Pompki 3x15,badz 3x20,3x25 w zaleznosci od sity i wytrzymatosci. Rece
ustawione na wysokosci barkow .Po kazdej serii 1min przerwy .Dla
poczatkujgcych badz kobiet proponuje pompki damskie ,podpdér przodem na
kolanach(okoto 6min)

-miesnie klatki piersiowej
-tricepsy
-miesnie naramienne

7.Siad rwnowazny —pozycja wyjsciowa usigdz na podtodze i ugnij kolana.
Ruch: wyprostuj nogi i unie$ je nad podtoge, rece unies w bok i wyprostuj na
wysokosci ramion. Wytrzymaj w tej pozycji 3x30s robigc 30 s przerwy
miedzy seriami.(okoto 6min) -miesnie brzucha

-prostownik grzbietu

-proste uda
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8.Skrety miednicy-pozycja wyjsciowa lezenie na grzbiecie, rece rozpiete po
bokach jak na krzyzu, zeby zachowaé wiekszg stabilnos¢, konczyny dolne
uniesione nad ziemie i zgiete pod katem90 st, stopy skrzyzowane, gtowa lezy
wyprostowana. Ruch: Przenosimy nogi w bok stopniowo ,zeby za kolejnym
razem dotrzeé do ziemi. Przytrzymujemy pozycje rozciggniecia przed
ponownym uniesieniem kolan . Wykonujemy 3x30 po 15 na kazdg strone z
jedna minutg przerwy miedzy seriami.(okoto 6 min)

-miesdnie skosne brzucha
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9.Wzmacnianie tricepséw — prostowanie przedramion w opadzie tutowia badz
stojgc

)w zaleznosci od stopnia zaawansowania 3x(10,15,20)na kazdg reke,
minuta przerwy po kazdej serii.(okoto 5min)

-tricepsy




10.Zginanie przedramion z obcigzeniem (tasma, badz hantle),trzymanie tasmy
badz hantli podchwytem. Ruch:bierzemy wdech i zginamy przedramie, w
koncowej fazie ruchu wykonujemy wydech. Pamietajmy ,zeby pracowac tylko
przedramieniem bez plecéw!3x 15 na kazdg reke 1 minuta przerwy po kazdej
serii .(okoto 5 min)

-miesien dwugtowy ramienia

-miesien ramienny

Cool Down, bardzo wazna czesc¢ treningu sitowego w trakcie ,ktorego ¢wiczenia
sitowe powodujg kompresje kregostupa, zeby przyspieszy¢ jego prostowanie
na poziomie ledzwiowym ,nalezy odcigzy¢ grzbiet przez 30 s zwis na drazku lub

drabince. Po zwisie nalezy przeprowadzi¢ streching statyczny okoto 20 min.




Wtorek.

1. Cwiczenie pliometryczne(sita eksplozywna ) na mieénie klatki piersiowe;.
Pozycja wyjsciowa rozstawiamy rece na szerokos¢ barkow. Stajemy
okoto 50 cm od sciany. Ruch: opadamy ku scianie i odbijemy sie od nie;j.
Kontakt ze Sciang musi by¢ bardzo krétki. 3x30 z jedna minutg przerwy
.(okoto 6 min)

2. Cwiczenie pliometryczne podskoki w miejscu 3x1min po 1 minucie
przerwy miedzy seriami .(okoto 6 min)

3. Wykrok ze sztangielkami-pozycja wyjsciowa w pozycji stojgcej ,koriczyny
dolne w lekkim rozkroku ,sztangielki w rekach. Ruch: bierzemy wdech i
wykonujemy duzy krok do przodu, trzymamy tutéw mozliwie mocno
wyprostowany ,energicznie wracamy do tytu i wykonujemy wydech. 3x
15 na kazda noge ,jedna minuta przerwy pomiedzy seriami.(okoto 6
min)

-miesien czworogtowy uda

-miesien posladkowy

4.Skrety przedramienia z tasma elastycznga.(autostopowicz)pozycja
wyjsciowa —pozycja stojgca ,stopy w lekkim rozkroku, ugigé w tokciu
prawe ramie tak zeby powstat kat prosty, dwugtowy ramienia musi
przylegac do klatki piersiowej, chwytamy tasme elastyczng umocowang
na wysokosci talii po lewej stronie. Ruch: wykonujemy obrét
przedramienia(w przeciwnym kierunku i rozciggamy tasme) podobny do
autostopu.3x15 na kazda reke 1 minuta przerwy miedzy seriami.(okoto
6 min)

-miesien podgrzebieniowy




5.Sktony tutowia w bok ze sztangielka badz tasma elastyczna-pozycja
wyjsciowa lekki rozkrok ,jedna reka za gtowg, tasma w drugiej rece

.Ruch: zginamy tutéw w bok po przeciwnej stronie gdzie trzymamy
tasme .3x20 na kazdg strone z 1 minutowg przerwa miedzy seriami

.(okoto 6min)

-skos$ny brzucha
-czworoboczny ledzwi
-gtebokie miesnie grzbietu
-prosty brzucha




6.Naprzemienne wykroki w bok-pozycja wyjsciowa-konczyny w lekkim
rozkroku ,palce stép zwrdcone na zewnatrz ,bierzemy wdech i
wykonujemy wykrok w bok ,udo powinno by¢ w pozycji poziomej do
podtoza ,nastepnie prostujemy noge i wracamy do pozycji wyjsciowej,
wykonujemy wydech i zmieniamy koriczyne .3x15 na kazdg noge 1
minutowa przerwa po kazdej serii(jedna seria 30 powtdrzen
2x15)(okoto 6 min)

-miesnie czworogtowe uda

-miesien obszerny boczny

-miesien posladkowy wielki

Trening na uda i
posladki
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7. Wyciskanie sztangielek w pozycji stojgcej —pozycja wyjsciowa prosta
sylwetka sztangielki trzymamy nachwytem na wysokosci barkéw. Ruch:
bierzemy wdech i wyciskamy sztangielki az do wyprostowanych ramion,
w konicéwce ruchu wykonujemy wydech.3x15 z 1 minutowg przerwa
miedzy seriami .(okoto 5min) -miesie naramienny

-miesien tréjgtowy ramienia

-miesien czworoboczny

-miesien zebaty przedni




8.Unoszenie tutowia (gérna cze$¢ miesni brzucha)pozycja wyjsciowa
lezymy na grzbiecie ,rece na uszach ,nogi ugiete w kolanach, stopy
nieruchome przy drabince. Ruch: Unosimy wolno barki, odrywamy od
podtogi caty grzbiet ,nalezy tak zaokragli¢ kregostup ,zeby dotknac klatkg
piersiowg ud.3x30s z 1minutg przerwy pomiedzy seriami.(okoto 6 min)
-miesnie ttoczni brzusznej

-miesnie zginacze bioder

9.Unoszenie tutowia w lezeniu przodem-pozycja wyjsciowa w lezeniu
przodem ,gtowa uniesiona ,patrzymy przed siebie .Ruch unosimy tutéw
oraz konczyny gorne i dolne do goéry i przytrzymujemy przez kilka sekund
napiecie mie$niowe.3x 15 30s przerwy miedzy seriami.(okoto 4 min)
-prostowniki grzbietu

-potkorcowy gtowy

-posladkowe wielkie

-ptatowy gtowy

10.Stabilizacja pozioma mies$ni brzucha w podporze przodem na
przedramionach.(deska pozioma)-pozycja wyjsciowa podpdr przodem
na przedramionach i palcach stép. Pozostajemy w tej pozycji przez
30s.3x30s z 30s przerwy miedzy ¢éwiczeniami.(okoto 4min) -proste
brzucha.

-skosne zewnetrzne i wewnetrzne brzucha.

11.Uginanie przedramion w podporze tytem. pozycja wyjsciowa podpor
tytem nogi ugiete i ramiona pod katem prostym. Ruch: uginamy rece
pilnujac jednoczesnie zeby nie opuszcza¢ w doét posladkéw. 3x 15z 1
minutowa przerwa miedzy seriami.(okoto 5 min)

-tréjgtowy ramienia.

Cool Down, bardzo wazna cze$é treningu sitowego w trakcie ,ktérego ¢wiczenia

sitowe powodujg kompresje kregostupa, zeby przyspieszyc¢ jego prostowanie
na poziomie ledZzwiowym ,nalezy odcigzy¢ grzbiet przez 30 s zwis na dragzku lub
drabince. Po zwisie nalezy przeprowadzi¢ streching statyczny okoto 20 min.




Sroda .

1.Przysiady obundz —pozycja wyjsciowa stan w rozkroku na szerokosc¢ bioder
,plecy wyprostowane miesnie brzucha napiete .Ruch : nalezy wykona¢é przysiad
do osiggniecia 90 st w stawach kolanowych .Stopy muszg mie¢ staty kontakt z
podtozem .Kolana nie mogg przekraczaé linii palcéw u stép, nalezy rowno
obcigzac cate stopy. Przysiady wykonujemy 3x25 z jedng minutg pomiedzy
seriami na odpoczynek. (okoto 6 min)

-mie$nie czworogtowe ,posladkowe ,kulszowo-goleniowe

2.0dwodzenie nogi-pozycja wyjsciowa stan przodem do drabinki i ztap
szczebel na wysokosci barkdw. Ruch: odwodzimy jedng z nég w bok na
wysokosc¢ jakg pozwala nam nasz aktualny stopien gibkosci, utrzymujemy
prosta postawe. Cwiczenie mozna wykonywac z taéma elastyczng bad?
odwaznikami na kostke. Wymachy wykonujemy 3x25 na kazda noge z jedna
minutg przerwy po kazdej serii(prawa i lewa noga 1 seria).(okoto 6 min)

-miednie posladkowy maty i sredni, naprezacz powiezi szerokiej.




3.Wspiecie na palce w pozycji stojgcej-pozycja wyjsciowa ustawié stopy w osi
konczyny. Ruch: wspinamy sie na palce i utrzymujemy pozycje skurczu przez 1s
i opuszczamy stopy na podtoge. Cwiczenie mozna wykonywac na podwyzszeniu
,oraz z dodatkowym obcigzeniem. Wspiecia wykonujemy 3x30 z jedng minutg
pomiedzy seriami na odpoczynek. (okoto 6 min)

-miesien brzuchaty tydki
-miesien ptaszczkowaty

4.Unoszenie miednicy-pozycja wyjéciowa lezenie na grzbiecie ,konczyny gorne
wzdtuz ciata, konczyny dolne ugiete i ustawione pod katem 90st.Ruch:unosimy
korczyny i tutéw jak najwyzej ,zeby utworzy¢ trdjkat z podtozem ,barki
pozostajg w kontakcie podfozem. Nie wolno wyginaé grzbietu w tuk poniewaz
grozi to ryzykiem ucisku dyskéw ledzwiowych i szyjnych. Mozemy wykorzystaé
tasme elastyczng do zwiekszenia oporu i trudnosci éwiczenia . Wykonujemy
¢wiczenie 3x30 z jedng minutg pomiedzy seriami na odpoczynek. (okoto 6
min)

Unoszenie bioder w lezeniu

-

5.Przycigganie tokcia do kolana —pozycja wyjsciowa klek podparty . Ruch:
przyciggnij prawy tokieé i lewe kolano do siebie i nastepnie wyprostuj

maksymalnie koriczyny i zmien reke i noge .Cwiczenie wykonujemy 3x30 z 30s
przerwy miedzy seriami .(okofo 4min)




6.Pompki 3x15,badz 3x20,3x25 w zaleznosci od sity i wytrzymatosci. Rece
ustawione na wysokosci barkow .Po kazdej serii 1min przerwy .Dla
poczatkujgcych badz kobiet proponuje pompki damskie ,podpdr przodem na
kolanach(okoto 6min)

-miednie klatki piersiowej
-tricepsy
-miednie naramienne

7.Siad rownowazny —pozycja wyjsciowa usigdz na podtodze i ugnij kolana.
Ruch: wyprostuj nogi i unies je nad podtoge, rece unie$ w bok i wyprostuj na
wysokosci ramion. Wytrzymaj w tej pozycji 3x30s robigc 60 s przerwy
miedzy seriami.(okoto 6min) -miesnie brzucha

-prostownik grzbietu

-proste uda




8.Skrety miednicy-pozycja wyjsciowa lezenie na grzbiecie, rece rozpiete po
bokach jak na krzyzu, zeby zachowaé wiekszg stabilnos¢, konczyny dolne
uniesione nad ziemie i zgiete pod katem90 st, stopy skrzyzowane, gtowa lezy
wyprostowana. Ruch: Przenosimy nogi w bok stopniowo ,zeby za kolejnym
razem dotrzeé do ziemi. Przytrzymujemy pozycje rozciggniecia przed
ponownym uniesieniem kolan . Wykonujemy 3x30 po 15 na kazdg strone z
jedna minutg przerwy miedzy seriami.(okoto 6 min)

-miesnie skosne brzucha

9.Wzmacnianie tricepséw —siad na prawym posladku z ugietymi nogami, prawa
reka chwyta za lewy bok, lewg dfon oprzyj na podtozu z prawej strony w linii
posladkéw. Ruch: ugnij lewa reke ,przechylajgc tutow w prawo nad
podtoze.(prostsza wersja-zmieniamy reke, ktérg opieramy na podtozu, pozycja
ta sama)w zaleznosci od stopnia zaawansowania 3x(10,15,20)na kazdg reke,
minuta przerwy po kazdej serii.(okofo 5min)

-tricepsy

10.Zginanie przedramion z obcigzeniem (tasma, badz hantle),trzymanie tasmy
badz hantli podchwytem. Ruch:bierzemy wdech i zginamy przedramie, w
koncowej fazie ruchu wykonujemy wydech. Pamietajmy ,zeby pracowac tylko
przedramieniem bez plecéw!3x 15 na kazdg reke 1 minuta przerwy po kazdej
serii .(okoto 5 min)

-miesien dwugtowy ramienia

-miesien ramienny

Cool Down, bardzo wazna cze$é treningu sitowego w trakcie ,ktérego ¢wiczenia
sitowe powodujg kompresje kregostupa, zeby przyspieszyc¢ jego prostowanie
na poziomie ledzwiowym ,nalezy odcigzy¢ grzbiet przez 30 s zwis na dragzku lub
drabince. Po zwisie nalezy przeprowadzi¢ streching statyczny okoto 20 min.

Czwartek.




1. Cwiczenie pliometryczne(sita eksplozywna ) na mieénie klatki piersiowe;j.
Pozycja wyjsciowa rozstawiamy rece na szerokos¢ barkdw. Stajemy
okoto 50 cm od sciany. Ruch: opadamy ku Scianie i odbijemy sie od niej.
Kontakt ze Sciang musi by¢ bardzo krétki. 3x30 z jedna minutg przerwy
.(okoto 6 min)

2. Cwiczenie pliometryczne podskoki w miejscu 3x1min po 1 minucie
przerwy miedzy seriami .(okoto 6 min)

3. Wykrok ze sztangielkami-pozycja wyjsciowa w pozycji stojgcej ,korczyny
dolne w lekkim rozkroku ,sztangielki w rekach. Ruch: bierzemy wdech i
wykonujemy duzy krok do przodu, trzymamy tutdw mozliwie mocno
wyprostowany ,energicznie wracamy do tytu i wykonujemy wydech. 3x
15 na kazd3 noge ,jedna minuta przerwy pomiedzy seriami.(okoto 6
min)

-miesien czworogtowy uda

-miesien posladkowy

4.Skrety przedramienia z tasma elastyczng.(autostopowicz)pozycja
wyjsciowa —pozycja stojgca ,stopy w lekkim rozkroku, ugigé w tokciu
prawe ramie tak zeby powstat kgt prosty, dwugtowy ramienia musi
przylegac do klatki piersiowej, chwytamy tasme elastyczng umocowang
na wysokosci talii po lewej stronie. Ruch: wykonujemy obrot
przedramienia(w przeciwnym kierunku i rozciggamy tasme) podobny do
autostopu.3x15 na kazda reke 1 minuta przerwy miedzy seriami.(okoto
6 min)

-miesien podgrzebieniowy

5.Sktony tutowia w bok ze sztangielkg badz tasma elastyczna-pozycja
wyjsciowa lekki rozkrok ,jedna reka za gtowg, tasma w drugiej rece
.Ruch: zginamy tutéw w bok po przeciwnej stronie gdzie trzymamy
tasme .3x20 na kazdg strone z 1 minutowg przerwa miedzy seriami
.(okoto 6min)

-skosny brzucha

-czworoboczny ledzwi

-gtebokie miesnie grzbietu

-prosty brzucha




6.Naprzemienne wykroki w bok-pozycja wyjsciowa-konczyny w lekkim
rozkroku ,palce stép zwrdcone na zewnatrz ,bierzemy wdech i
wykonujemy wykrok w bok ,udo powinno by¢ w pozycji poziomej do
podtoza ,nastepnie prostujemy noge i wracamy do pozycji wyjsciowej,
wykonujemy wydech i zmieniamy koriczyne .3x15 na kazdg noge 1
minutowa przerwa po kazdej serii(jedna seria 30 powtdrzen
2x15)(okoto 6 min)

-miesnie czworogtowe uda

-miesien obszerny boczny

-miesien posladkowy wielki

Trening na uda i
posladki
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7. Wyciskanie sztangielek w pozycji stojgcej —pozycja wyjsciowa prosta
sylwetka sztangielki trzymamy nachwytem na wysokosci barkéw. Ruch:
bierzemy wdech i wyciskamy sztangielki az do wyprostowanych ramion,
w konicédwce ruchu wykonujemy wydech.3x15 z 1 minutowg przerwa
miedzy seriami .(okoto 5min) -miesien naramienny

-miesien tréjgtowy ramienia

-miesien czworoboczny

-miesien zebaty przedni




8.Unoszenie tutowia (gérna cze$é miesni brzucha)pozycja wyjsciowa
lezymy na grzbiecie ,rece na uszach ,nogi ugiete w kolanach, stopy
nieruchome przy drabince. Ruch: Unosimy wolno barki, odrywamy od
podtogi caty grzbiet ,nalezy tak zaokragli¢ kregostup ,zeby dotknac klatka
piersiowg ud.3x30s z 1minuta przerwy pomiedzy seriami.(okoto 6 min)
-miesnie ttoczni brzusznej

-miesnie zginacze bioder

9.Unoszenie tutowia w lezeniu przodem-pozycja wyjsciowa w lezeniu
przodem ,gtowa uniesiona ,patrzymy przed siebie .Ruch unosimy tutéw
oraz koniczyny gorne i dolne do goéry i przytrzymujemy przez kilka sekund
napiecie mie$niowe.3x 15 30s przerwy miedzy seriami.(okoto 4 min)
-prostowniki grzbietu

-potkolcowy gtowy

-posladkowe wielkie

-ptatowy gtowy




10.Stabilizacja pozioma mies$ni brzucha w podporze przodem na
przedramionach.(deska pozioma)-pozycja wyjsciowa podpdr przodem
na przedramionach i palcach stép. Pozostajemy w tej pozycji przez
30s.3x30s z 30s przerwy miedzy ¢wiczeniami.(okoto 4min) -proste
brzucha.

-skosne zewnetrzne i wewnetrzne brzucha.




11.Uginanie przedramion w podporze tytem. pozycja wyjsciowa podpor
tytem nogi ugiete i ramiona pod katem prostym. Ruch: uginamy rece
pilnujac jednoczesnie zeby nie opuszcza¢ w doét posladkéw. 3x 15z 1
minutowa przerwa miedzy seriami.(okoto 5 min) -trojgtowy ramienia.

Cool Down, bardzo wazna cze$é treningu sitowego w trakcie ,ktérego ¢wiczenia
sitowe powodujg kompresje kregostupa, zeby przyspieszyc¢ jego prostowanie
na poziomie ledZzwiowym ,nalezy odcigzyé grzbiet przez 30 s zwis na drazku lub
drabince. Po zwisie nalezy przeprowadzié¢ streching statyczny okoto 20 min.




