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OPRACOWANIE WEASNEGD PROGRAMU
TRENINGU SItOWEGD

20 etapow tworzenia indywidualnego programu
Zwigksz intensywnos¢

Zapobieganie kontuzjom

Rozcigganie

Trening kardio

Prowadzenie dziennika treningow

CWICZENIA

RZEZBIENIE POSLADKOW

» Rozgrzewka na miesnie posladkow

» Prostowanie biodra

» Suwnica na ,brazylijskie posladki”

» Odwodzenie kohczyny dolnej

» Rozcigganie migsni posladkowych

» Poprawa zakresu ruchu rotatoréw bioder

WZMACNIANIE MIESNI CZWOROGLOWYCH UDA

» Rozgrzewka mie$ni czworogfowych uda
» Przysiady

» Suwnica na uda

» Wykroki w przod

» Prostowanie konczyn dolnych

» Rozcigganie miesni czworogtowych uda

WYSMUKLANIE MIESNI KULSZOWO-GOLENIOWYCH

» Rozgrzewka migéni kulszowo-goleniowych
» ,Martwy cigg” z wyprostowanymi konczynami dolnymi
» Zginanie konczyn dolnych w pozycji lezgcej




Zginanie kohAczyn dolnych w pozycji siedzacej
» Przywodzenie ud
» Rozcigganie migsni kulszowo-goleniowych
» Rozcigganie migsni przywodzicieli

WYROWNYWANIE tYDEK

SPIS TRESC

» Wspiecia na palce w pozycji stojgcej
» Rozcigganie tydek

JAK MIEC PLASKI BRZUCH

» ,Brzuszki”

» Unoszenie kohczyn dolnych
» Skfony boczne tutowia

» Skret boczny

» Stabilizacja statyczna

» ,Deska”

» Rozcigganie migéni brzucha

ZAOKRAGLANIE BARKOW

Rozgrzewka barkow

Unoszenie ramion w bok

Miostowanie” na stojgco

Unoszenie ramion w bok w opadzie tutowia
Rozcigganie barkéw

WZMACNIANIE GORNEJ CZESCI GRZBIETU BEZ DOLEGLIWOSCI BOLOWYCH

Rozgrzewanie gérnej czesci grzbietu
Miostowanie”

Przycigganie drgzka

Przenoszenie hantla za glowe
Rozcigganie migs$ni gérnej czesci grzbietu

OCHRONA DOLNEJ CZESCI GRZBIETU

y ,Martwy cigg”
» Wyprost
» Rozcigganie mie$ni ledzwi i kregostupa

POPRAWA WYGLADU KLATKI PIERSIOWEJ

» Rozgrzewka mies$ni piersiowych
» Wyciskanie

» Rozpietki

» Przenoszenie hantla za gtowe

» Rozcigganie migsni piersiowych




SPIS TRESC!

WZMACNIANIE RAMION

» Zginanie przedramion

» Zginanie przedramion w podchwycie

» Zginanie przedramion z chwytem mtotkowym

» Zginanie przedramion odwrécone

y Zginanie przedramion z uniesionymi tokciami

» Zginanie przedramion za tutowiem

» Scigganie drazka na wyciggu

» Prostowanie przedramion na migsnie tréjgtowe

» Wyprosty przedramion w pochyleniu na mies$nie tréjgtowe
» Rozcigganie ramion

WEZESESY PROGRAMY TRENIGOWE

PROGRAMY DLA POCZATKUJACYCH

= Jeden trening tygodniowo

» Program z matg ilo$cig sprzetu, na cate ciato
» Program w sitowni, na cate ciafo
» Program na maszynach, na cafe ciato
Program z matg iloscig sprzetu, na dolng czes$é ciata
Program w sitowni, na dolng czes$¢ ciata
Program z matg iloscig sprzetu, na gérng cze$é ciata
» Program w sitowni, na gérng cze$é ciata
= Dwa treningi tygodniowo
» Program z matg iloscig sprzetu, na cate ciato:
dolna czes$¢ ciata i gérna czesé ciata sg éwiczone w rézne dni
» Program z mata iloscig sprzetu, na cate ciato:
dolna czes$¢ ciata i gorna czesc ciata sg ¢wiczone w tym samym dniu
» Program w sitowni, na cate ciato:
dolna cze$¢ ciata i gérna czesé ciata sg éwiczone w rézne dni
» Program w sitowni, na cate ciato:
dolna czesc ciata i gorna czesc ciata sg ¢wiczone w tym samym dniu
» Program z matg iloscig sprzgtu, na dolng czg$¢ ciata
» Program w sitowni, na dolng cze$¢ ciata
» Program z matg ilo$cig sprzetu, na gérng czesé ciata
» Program w sitowni, na gérng czes¢ ciata




SPIS TRESE

PROGRAMY DLA ZAAWANSOWANYCH 327
= Trzy treningi tygodniowo 327
» Program skoncentrowany na dolnych partiach ciata 327
» Program skoncentrowany na gornych partiach ciata 329
» Program na cate ciato 331
» Program tylko na dolne partie ciata 333
» Program tylko na gérne partie ciata 3356
= Cztery treningi tygodniowo 337
» Program skoncentrowany na dolnych partiach ciata 337
» Program skoncentrowany na gérnych partiach ciata 339
TRENING OBWODOWY 341
» Trening obwodowy na cate ciato, z matg iloscig sprzetu 341
» Trening obwodowy w sitowni, na cate ciato 342
» Trening obwodowy, z matg iloscig sprzetu, skoncentrowany na dolnych
partiach ciata 343
» Trening obwodowy w sitfowni skoncentrowany na dolnych partiach ciata 344
» Trening obwodowy z matg iloscig sprzetu, na goérne partie ciata 345
» Trening obwodowy w sitowni, na gérne partie ciata 346
» Specjalny trening obwodowy do wykonania w domu 347
» Specjalny trening obwodowy na posladki, do wykonania w domu 348
Bibliografia 349
O autorach 351



