SILA - PROGRAM TRENINGOWY NR 2
TRENING SILY — TRENING WSTEPNEJ ADAPTACJI

- trening poprzedzamy krétkg rozgrzewka okoto 5-10 min (éw. ogdlnorozwojowe, wymachy, skfony,
pompki, pajacyki, bieg bokserski itp.)

- 3 treningi w tygodniu (np. wtorek, czwartek, sobota - trening sity izometrycznej- stabilizacja)
- 2 treningi w tygodniu( srode i piatek trening biegowy)

trening biegowy)

- po ¢wiczeniach stabilizacyjnych wykonujemy :

3 x 15 powt. - petny przysiad z ramionami w goérze ( stopy petne na podtodze)

3 x 10 powt. - pompki ( ramiona ustawione wasko)

3 x 20 powt. - brzuszki ( skosne, stopy na podtozu, nogi zgeiete w kolanach !!!)

2 x 10 powt. - wypad nogi w przdd i powrot do postawy (10 prawa i 10 lewa noga)

3 x 10 powt. - triceps na tawce

3 x 20 powt. - brzuszki ( nogi zgiete w kolanach - dynamiczne scyzoryki)

TRENING SILY IZOMETRYCZNEJ (STABILIZACJA)

- trening sktada sie z 6 ¢wiczen stabilizacyjnych
- wersje treningu zaznaczong kolorem zielonym wykonujemy na przemian z wersja zaznaczona
kolorem czarnym (jeden trening - zielony, kolejny - czarny)

Program stabilizacyjny 1
Cwiczenie 1- plecy, ramiona, posladki
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Pozycja wyjsciowa Wykonanie ¢wiczenia Kombinacje

-pozycja na brzuchu -gorna cze$¢ ciata oraz -gorng czgs¢ ciala, ramiona
-ramiona i nogi wyprostowane ramiona i nogi lekko unies¢  oraz nogi, ktore sa w
-patrze¢ w ziemig -na zmiang szybko podnosi¢c  rozkroku lekko podnies¢,
jedna nogg 1 przeciwlegte ramiona blisko przy ciele
ramig na zmiang przyciagac do
Obcigzenie bioder

-3x20 sekund -3x 20 sekund



Cwiczenie 2- brzuch, biodra, ramiona
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Pozycja wyjsciowa Wykonanie ¢wiczenia Kombinacje

-pozycja na plecach -r¢ce przyciskac coraz -gorna czg$¢ ciata ponownie
-nogi zgigte w kolanach w mocniej do kolan, goérna powoli napinac¢ i rozluzniaé
powietrzu, uda pionowo do czesce ciala napiac, rozluzni¢, wyprostowane ramiona po
podtoza 1 ponownie napiaé obydwu stronach prowadzié¢
-glowy nie klas¢, nastepnie  prostopadle do ud
napia¢ i rozluzni¢ -3x20 sekund
Obcigzenia

-3x20 sekund

Cwiczenie 3- tutow, nogi, ramiona

Pozycja wyjsciowa Wykonanie ¢wiczenia Kombinacje

-podpoér na przedramionach -biodra podniesc, az cialo -palce ndg napigte, obszerne

brzuchem w dot bedzie wyprostowane, nogi  krazenia podniesionej stopy

-wyprostowane nogi oprze¢ na zmiane podnosic¢, piety  -10 sekund na kazda noge

na palcach stop naciska¢ do tylu -lacznie 4 powtorzenia
Obcigzenia

-10 sekund na kazda nogg,
-lacznie 4 powtorzenia

Cwiczenie 4- tulow, nogi, ramiona

Pozycja wyjsciowa Wykonanie ¢wiczenia Kombinacje

-podpoér na przedramieniu w  -biodra podniesc- tak zeby  -biodra podnies$é, noga
pozycji na boku cialo bylo wyprostowane,  zewngtrzng lekko poruszad
-nogi wyprostowane, patrze¢  napigc¢ czubki palcow gora dot (okoto 1 dlugosci
przed siebie Obcigzenia stopy), spokojne wykonanie
-miednicg lekko wypia¢ do -15 sekund na kazda strone  ruchow

przodu, drugie rami¢ potozy¢ -facznie 4 powtorzenia -15 sekund na kazda strong

na biodrze -lacznie 4 powtorzenia



Cwiczenie 5- posladki, tylna czesé uda, plec

Pozycja wyjsciowa
-pozycja na plecach, nogi
zgicte w kolanach i stopy
podtarte tylko na pigtach
-ramiona potozy¢ obok
ciata, dlonie skierowane
w gore

Wykonanie ¢wiczenia
- biodra podnies¢,
palce napigte, nastgpnie

potozy¢ na podtozu
Obciazenia

-15 sekund na kazda strong

-tacznie 4 powtdrzenia

Cwiczenie 6- posladki, plecy, tylna cze$¢ uda

Poja wyjécia -

-klgk w podporze na -obydwa kolana lekko
przedramionach podnies¢, patrze¢ w dot,
-stopy oparte na palcach plecy wyprostowane

uda pionowo do podioza Obciazenia
-pozycje utrzymac 20 s

-tacznie 3 powtorzenia

jednoczesnie jedna noge
zgigta w kolanie podniesé

zaréwno nogg jak i biodro

Wykonanie ¢wiczenia

Kombinacja
-nogg zgigta w kolanie najpierw
podnies¢, potem wyprostowaé
w powietrzu i szerokim ruchem
opuszczac (,,jazda rowerkiem”)
-15 sekund na kazda strong
-tacznie 4 powtorzenia

Kombinacje
- po podniesieniu obydwu kolan
jedna noge podnies¢, podeszwa
w strong sufitu, kolano pozostaje
zgigte, plecy prosto
-15 sekund na kazda strong
-tacznie 4 powtorzenia

Trening biegowy (dwa razy w tygodniu )
Trening Xl B-A-8x(30"+ 1471755

Trening Xl 2-4-5-g-8-54-2

- kolor niebieski to tempo spokojne - szybszy trucht

- kolor zielony to tempo szybsze ale umiarkowane ( na 60 - 70 %)
- kolor btekitny to marsz

- kolor zétty to 30 sekundowe odcinki biegowe na 90% (ok 200 m)
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