ZDROWIE | ODPORNOSC

Trening ukierunkowany na poprawe mobilnosci, elastycznosci i zakre-
sow ruchu, redukcje napieé zwigzanych z zyciem codziennym, stresem

i siedzgcym trybem zycia.

Trening dedykowany jest dla kobiet i mezczyzn chcgeych zadbad o zdrowie
i odpornosé, przywrocic i poprawic¢ zakresy ruchow, wzmocni¢ miesnie i zy-

skad zdrowsze ciato i umyst.

*dla 0séb bez wiekszych ograniczen ruchowych i nie majgcych przeciwskazar zdrowot-

nych do uprawiania lekkiej i umiarkowanej aktywnosci fizyczne;.

STRUKTURA ZAJEC:

R0ZGRZEWKA COOL DOWN
zalecany czas trwania ok. zalecany czas trwania ok.
10 - 15 min; np. na rowerze, 10 - 15 min..

eliptyku, stepperze.

C2€SC GLOWNA

(rozpiska ponize))

N



ROZPISKA ZAJEC SPORTOWYCH
OGOLNOROZWOJOWYCH

7DROWIE | ODPORNOSC - CZ.GLOWNA:

Pozycja wyjsciowa w staniu jednonéz
a) podnoszenie nogi ugietej w kolanie w przdd,
b) podnoszenie nogi ugietej w kolanie i odwodzenie w bok,

c) podnoszenie prawej nogi ugietej w kolanie i wypychanie w tyt

*5-10 sekwengcji na strone; czas trwania kazdego ¢wiczenia ok. 30 sekund

Za kazdym razem mozesz odstawic¢ noge na ziemie lub bezpo-
srednio przejs¢ do nastepnego etapu ¢wiczenia, dla oséb bar-
dziej zaawansowanych ¢wiczenia mozesz wykonad na sprze-

cie np. bosu, jezyk

Pozycja wyjsciowa “Krzesetko”

W pozycji podparcia przy scianie, ledzwie przylegajg do sciany,
kolana ugiete pod kqtem prostym, stopy ustawione rownolegle
na szerokosd bioder, dtonie oparte po wewnetrznej stronie ko-

lan, utrzymanie pozycji ok. 1-2 minut

Dla oséb bardziej zaawansowanych mozesz skorzystac z pitki
Fitball trzymajqc jg przed sobg w dtoniach na wysokosci klatki

piersiowej zachowujqc przy tym wyprostowane ramiona.

Pozycja wyjsciowa w podporze przodem
Na wyprostowanych rekach, przycigganie kolan naprzemiennie

do klatki piersiowe] 3 serie po 15 powtdrzen:



10.
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Pozycja wyjsciowa w lezeniu na plecach z ugietymi nogami
Unoszenie miednicy z réwnoczesnym spieciem posladkdéw

3 serie po 15 powtdrzen

»Pies z gtlowq w dole”

3 serie po 10 -15 powtdrzen

»Pies z gtowq w gorze”

3 serie po 10 -15 powtdrzen

Pozycja wysciowa w lezeniu na brzuchu
Réwnoczesne unoszenie obu ramion, wraz z kolejnym powtd-
rzeniem zwiekszamy wysokos¢ punktu uniesienia, 3 serie po 1

minucie

»Plank”
Podpdér przodem na prostych ramionach/na przedramionach,

ugiete kolana, podudzia na ziemi 3 serie po 30-60 sekund

Pozycja wyjsciowa w kleku podpartym
Wykonujemy naprzemiennie Koci grzbiet (wypukte plecy) | Kro-

wa (wkleste plecy) 3 serie po 10 powtdrzen

Pozycja wyjsciowa w lezeniu przodem
Przyciggamy jednq piete do posladka trzmajqc sie za staw sko-

kowy ok 1-2 minut na kazdg ze stron

Pozycja wyjsciowa w siadzie skrzyznym,

Lewa dtort na wyprostowanym prawym ramieniu, przyciqga-
my do siebie ramie rownoczesnie odwracajgc gtowe w prze-
ciwnym kierunku. To samo robimy na drugq strone. ok 1-2 minut

na kazdq ze stron



12. Pozycja wyjsciowa w lezeniu na plecach

(

Z ugietymi kolanami oddychanie przeponowe. Liczymy do 5
wykonujgc wdech / liczymy do 5 wykonujqc wydech / liczymy
do 5 wstrzymujqc oddech /liczymy do 5 wykonujgc wdech. ok.3

minut

ZALECENTE DO CZ. GLOWNEJ T 2AJ€C

Trening wykonujemy 2-3 razy w tygodniu

Cwiczenia wykonujemy do granicy bélu

Czas wykonania ¢wiczen rozciggajgcych minimum 1 minuta
Przerwa pomiedzy seriami 30 sekund — 1 minuta

Kazdq przerwe odpoczynkowq wykorzystujemy na spokojne,

dtugie oddechy
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Wykonujgc ¢wiczenia oddechowe staraj sie pracowac gtdwnie

przepong
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