GymBook — Trening IX

Rozgrzewka Czas: 8 min
Rowerek/Bieznia/Orbitrek Intensywnos¢: 65 -75 % HRmax
Wykroki chodzone z hantelkami Serie: 3-5

Cwiczenie wielostawowe — priorytet mie$nie  Powtérzenia: 10 -15

dolne ciata Ciezar: 75-85% ciezaru max
Przywodzenie drazka wyciggu gérnego - Serie: 3-5

podchwyt Powtorzenia: 10 -15

Priorytet miesnie gérne ciafa Ciezar: 75-85% ciezaru max
Podciaganie na drazku Serie: 3-5

Cwiczenie wielostawowe — priorytet mieénie  Powtérzenia: 10 -15

gorne ciata Ciezar: 75-85% ciezaru max
Prostowanie przedramion ze sztangielkaq w  Serie: 3-5

siadzie Powtérzenia: 10 -15

Priorytet miesnie tricepsa Ciezar: 75-85% ciezaru max
Podcigganie drazka przy bramie pod brode  Serie: 3-5

Cwiczenie izolowane — priorytet miesnie Powtorzenia: 10 -15
naramienne (barki) Ciezar: 75-85% ciezaru max
Cardio Czas: 30-45 min
Rowerek/Bieznia/Orbitrek Intensywnos¢: 65 -75 % HRmax

Opis ¢wiczen (wiecej na & : http://www.magdalenaboczek.com/gymbook-vol-ix-2020/)

Wykroki chodzone z hantelkami
Mocno napinany miesnie brzucha i posladkéw, utrzymujac ciato w jednej ptaszczyznie.
Nie dopuszczamy do rotacji kolan do srodka, utrzymujemy je skierowane lekko na zewnatrz.

Przywodzenie drazka wyciggu gornego - podchwyt
Pozycja siedzgca. Rece rozstawione szerzej niz na szerokos$¢ barkéw. Mocno napinany
miesnie brzucha i utrzymujemy ciato w jednej ptaszczyznie.

Podcigganie na drazku
Chwyt neutralny. Szerszy niz szerokos¢ ramion. Mocno napinany miesnie brzucha i
posladkow, utrzymujac ciato w jednej ptaszczyznie.

Prostowanie przedramion ze sztangielka w siadzie
Mocno napinany miesnie brzucha, utrzymujac state napiecie miesniowe, w szczegdlnosci
proste plecy. tokcie powinny znajdowac sie blisko gtowy.

Podcigganie drazka przy bramie pod brode
Mocno napinany miesnie brzucha i posladkdw, utrzymujgc state napiecie miesniowe, w tym
proste plecy. tokcie powinny by¢ utozone wyzej niz nadgarstki.

Bieganie:

Trening | — Bieg od 3 km do 5 km
Tempo biegu od 75% do 85% tetna max

Trening Il — Bieg od 3 km do 5 km
Bieg 65% tetna max ok 2 km; 5 X interwaty (min 200 m-95% tetna max); bieg 65% tetna max

Trening Il - Bieg od 3 km do 10 km
Bieg spokojny ok. 65 % tepa max

UWAGA: Autor GYMBOOK’a nie ponosi odpowiedzialnosci za skutki dziatan podejmowanych w oparciu o
informacje zawarte w GYMBOOK'u.
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