PLAN TRENINGOWY
W PRZERWIE

JEDNOSTKA TRENINGOWA NA
UTRZYMNIE FORMY




TRENING SILOWY =
W DOMU

Z UWAGI NA BRAK DOSTEPU DO OSRODKOW SPORTOWYCH CZY
SIELOWNI,NAJBRDZIE] WSKAZANY JEST TRENING SItOWY Z
WEASNYM CIEZAREM CIAELA. JEGO REALIZACJA ZAPEWNI

UTRZYMANIE SItY NAJWAZNIEJSZYCH GRUP MIESNIOWYCH.
UTRZYMANIE WEASCIWEGO TEMPA RUCHU, SPRAWI WIEKSZY
BODZIEC DLA PRACUJACYCH MIESNI

ROZGRZEWKA

CWICZENIE SERIE POWT. TEMPO ZAPAS PRZERWA UWAGI

Rozcigganie zginaczy 1-2 4 str. / / 30 sek  Wstrzymaj na 2-3 sek

Rocker 1-2 6 str. / / 30 sek wstrzymaj na 2-3 sek

Rozcigganie poSladka 1-2 6 str. / / 30 sek wstrzymaj na 2-3 sek

Precel 2.0 1-2 4 str. / / 30 sek  Wstrzymaj na 2-3 sek
biodro zawias

Most obundz 2 £ / / 30 sek C o

y) 8 / / 20 =@k topatki Sciggiete

Litera W -Y

CZESC GLOWNA

CWICZENIE SERIE POWT. TEMPO ZAPAS PRZERWA UWAGI
Wyskok z siedzenia 4.5 3 EXP / 3 min
Pogo Jumps 3.4 15 EXP / 2 min
Przysiad do krzesta 3 10 3-1-X-1 ok 4 2 min powt.na strone
Most chodzony. 3 6 1-1-1-1 / 1 min powt. na strong
Pompka ekscentryczna 3 8 5-1-0-0 ok 4 2 min powt. na strong
Przysiad boczny 3 8 2-1-X-1 / T min powt. ha strong
. 21.1- i powt. na strone
Wznosy kopenhaskie 3 12 3-1-1-1 / T min
3 15 2-1-1-1 / 30 sek powt. na stroneg

Odwodzenie przy Scianie

PODANY TRENING WYKONUJ 2-3 RAZY W TYGODNIU



https://youtu.be/l-e1HNdLVdU
https://youtu.be/occ7754o1a0
https://youtu.be/MgZWywN3ls4
https://youtu.be/K1WkBhJdp64
https://youtu.be/czBDU9NC_d8
https://youtu.be/Jms_-kmyKOw
https://youtu.be/3MZ4QeWOHB8
https://youtu.be/epsFN5gAebc
https://youtu.be/dKZS2WZ80iI
https://youtu.be/YtjOO-FiGbw
https://youtu.be/L7mZ5DcqvsA
https://youtu.be/gRZX4HzhT44
https://youtu.be/HCcnDc9Usxk
https://youtu.be/8_brusutaUM

TRENING SILOWY =
W DOMU

WSKAZOWKI:

SKLADOWE PLANUVU

To taczna ilosc powtodrzen ktoéra nalezy wykonac by
ukonczyc serie. Jedno powtdrzenie oznacza
wykonanie jednego petnego ruchu od poczatku do
konca

Okresla wielkosc oporu zewnetrznego

To zbior wszystkich powtdrzen, ktore nalezy zrobicé
konsekwentenie bez zakonczenia lub odpoczynku.
llos€ powtdrzen i serii moze moze sie réznic w
zaleznosci od celu treningowego

To ilosc czasu, w ktorym nalezy odpoczywac zanim
przystapi sie do kolejnej serii. W zaleznosci od
Zmeczenia, czy to metabolicznego czy nerwowego,
nasze ciato potrzebuje odpowiedniegj ilosci przerwy
przed przystapieniem do tego samego bodzca.

To jeden z wazniejszych czynnikow ktory umozliwia
wystapienie okreslonych zmian w ciele. Tempo

oznacza predkosc ruchu z jaka podnosimy i
opuszczamy ciezar.




TRENING SILOWY

W DOMU

WSKAZOWKI:

SKLADOWE PLANU

W kazdej fazie ruchu moze wystepowac inne tempo.

Wyrozniamy 3 fazy pracy miesniowej:

*» Faza ekscentryczna
* Faza izometryczna
» Faza koncentryczna

Utrzymanie wtasciwego tempa dla kazdej z tych faz
bedzie wptywac na zmiany adaptacyjne w miesniach.
W planie rozpisujemy to wg wzoru, ktorego

przyktadem moze byc tempo: 3-2-1-0

53-2-1-0

SKLADOWE PLANU

3 -

Pierwsza cyfra:
oZnacza tempo w
fazie
ekscentrycznej
(czyli w trakcie
hamowania
ruchu) w tym
przyktadzie trwa 3
sekundy

? -

Druga cyfra:
OZNnacia CZas
trwania fazy
izometrycznej
(czyli
zatrzymanie
ruchu w dolnym
zakresie) w tym
przyktadzie trwa
2 sekundy

1 -

Trzecia cyfra:
oznacza tempo
fazy
koncentrycznej
(czyli w trakcie
unoszenia
ciezaru) tutaj
trwa 1 sekunde,
EXP oznacza
ruch
eksplozywny

O

Czwarta cyfra:
OZNnacZa CZas
przerwy przed
wykonaniem
nastepnego
powtorzenia. W
tym przyktadzie
nie ma przerwy.

PEAK
PERAMANMCE



TRENING BIEGOWY =
NA DWORLZE

WYKONANIE TRENINGU NA DWORZE POZWALA NA KSZTALETOWANIE
TECHNIKI BIEGU ORAZ PODTRZYMANIE SZYBKOSCI |
WYTRZYMALOSCI. KAZDY TRENING BIEGOWY POWINIEN BYC
POPRZEDZONY ROZGRZEWKA.

ROZGRZEWKA

CWICZENIE POWT. DYSTANS PRZERWA

World's Greatest Stretch 5 4 na str. 30 sek

Ankle Flips 2 10m 30 sek

skip C 1 10m 30 sek

Skip na 2 1 10m 30 sek

Szybkie nogi 2 4 sek 45 sek

Wieloskok 2 20m 2 min

CZESC GLOWNA

L CALKOWITY
CWICZENIE POWT. DYSTANS PRZERWA DYSTANS
Sprint z opadu 4 20m 2 min 80m
Bieg tempowy 50% 3 30m 45 sek 90 m
Bieg tytem 50% 3 30m 45 sek 90 m
Bieg tempowy 75% > 30m 60 sek 150 m
Bieg tytem 75% > 30m 60 sek 150 m
Bieg tempowy 90% 2 30m 90 sek 60 m
Bieg tytem 90%Skip 2 30m 90 sek 60 m

PROCENTOWE WARTOSCI ODNOSZA SIE DO PORCENTU MAKSYMALNEGO
BIEGU



https://youtu.be/lRUdlAj8894
https://youtu.be/m6DLnTBKsQM
https://youtu.be/0JVbQmIpyKs
https://youtu.be/wfoBHSfzIps
https://youtu.be/QQKnjb4emz8
https://youtu.be/fC2UlNI6aSM
https://youtu.be/yDAPi3RfJdU

WYKORZYSTAJ MADRLE
GZAS SPEDZONY W DOMU |

SKORZYSTAJ Z NASZYCH SZKOLEN
ON-LINE:

SItA I MOC MtODEGO SPORTOWGA

SZYBKOSG | ZWINNOSC MEODEGO SPORTOWCA

KLIKNI] W NAZWE SZKOLENIA‘

DO GRONA UCZESTNIKOW



https://peakper4mance.pl/sila-i-moc-mlodego-sportowca/
https://peakper4mance.pl/szybkosc-i-zwinnosc-mlodego-sportowca/

