TRENING SENIORA

Czas treningu: 30 minut

Czeé¢ 1: ROZGRZEWKA

Rozgrzewka przygotowuje ukfad krwionosny i miesnie do pracy. Mozna w
tym celu skorzystac z ¢wiczen cardio. Na kazdym z ¢wiczen cardio ¢wiczymy
po 2-3 min.

Czeé¢ 2: WZMACNIANIE MIESNI

Po przeprowadzeniu rozgrzewki mozemy przejs¢ do ¢wiczen wzmacniajacych.
Poszczegdlne ¢wiczenia wzmacniajg rézne partie miesni. Na kazdej maszynie
wykonujemy 4 serie po 15 powtérzen, robigc przerwy pomiedzy seriami
1min-1,5min. Po wykonaniu 4 serii danego ¢wiczenia przechodzimy do
kolejnej maszyny.

Cze$¢ 3: ROZCIAGANIE

Na zakonczenie treningu wykonujemy kilka ¢wiczen rozciaggajacych, aby

zwiekszyc¢ zakres ruchu w stawach oraz przyspieszy¢ regeneracje miesni.



Cwiczenia Cardio

Wymachy nég do przodu

Wzmacnia migsnie tutowia, tylnej czesci uda, poprawia mobilnos¢ bioder oraz
prace uktadu krwionosnego.

Sposdb uzywania:
1. Postaw obie nogi na podestach i chwy¢ sie mocno za uchwyt.
2. Poruszaj nogami na przemian w przdd i w tyt. Utrzymuj stabilnie tutow

podczas ¢wiczenia.

Trudnosé éwiczenia: tatwe



Orbitrek

Poprawia prace uktadu krwionosnego, wzmacnia migesnie ramion oraz nég.

Sposdb uzywania:
1. Stan na podestach i chwy rekami oba uchwyty.

2. Poruszaj nogami do przodu, jednoczesnie pomagajac sobie rekami na
zmiane ciggnac i odpychajac drazki.

Trudno$¢ éwiczenia: tatwe



Cwiczenia Wzmacniajace

Wyciskanie w pozycji siedzacej

Wzmacnia miesnie sSrodkowej czesci klatki piersiowej, tricepséw oraz barkoéw.
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Sposdb uzywania:
1. UsiadZ wygodnie na siedzisku.

2. Oprzyj sie i chwy¢ dtorimi drazki na wysokosci barkéw. tokcie trzymaj
szeroko prostopadle do ciata.

3. Wyciskaj drazki przed siebie i powracaj do pozycji wyjsciowe;.

Trudno$¢ ¢éwiczenia: Srednie do trudnego



Wyciag gorny

Wersja 1 — drazki trzymane nachwytem

Wzmacnia migsnie gornej czesci plecow oraz migsnie bicepsow.

Sposob uzywania:

1. Usiadz na siedzisku. Plecy powinny przylega¢ do oparcia.
2. Ztap uchwyty drazka nachwytem.

3. Przyciagaj drazek w dét, sciggajac topatki.

Trudnosé éwiczenia: srednie



Wyprosty nég - pionowo

Wzmacnia miesnie przedniej czesci uda, tydek, bicepsow oraz miesnie tutowia.

Sposob uzywania:

1. UsiagdZ wygodnie na siedzisku i podstaw stopy na podestach.

2. Ztap rekami oba uchwyty.

3. Przyciagaj je do siebie, jednoczesnie prostujac nogi. Nogi powinny
pozosta¢ minimalnie zgiete.

4. Powrdc do pozycji siedzace;.

Trudno$c éwiczenia: Srednie



Wioslarz

Wzmacnia migsnie nég, ramion i gorne partie plecow.

Sposob uzywania:
1.Usiadz na siedzisku i pochyl proste plecy do przodu.

2. Postaw stopy na pedatach, ztap rekami za oba uchwyty.

3. Przyciagnij uchwyt do brzucha prostujac jednoczesnie nogi. Pamietaj o
trzymaniu prostych plecow podczas ¢wiczenia.

4. Powrdc¢ do pozycji wyjsciowe;.

Trudnoé¢ éwiczenia: Srednie



Cwiczenia Rozciagajace

Wspornik do rozciggania

Rozciaganie miesni przedniej czesci uda(czworogtowe)

Sposdb wykonania:

1. Ztap za wspornik do rozciggania. Wyprostuj plecy i przyciagnij stope w
kierunku posladka.

2. Staraj sie kierowac kolano rozcigganej nogi do tytu, a biodro wypychaj do
przodu.

3. Przytrzymaj 30-40s i zmien noge.

Trudnoé¢ éwiczenia: Srednie



Rozcigganie miesni plecow(gorna czesc)

Sposob wykonania:
1. Stan przodem do wspornika do rozciggania.

2. Ztap za wspornik i powoli schodZ do przysiadu ciggnac biodra do tytu.
Staraj sie maksymalnie wyprostowac tutéw oraz ramiona.

3. Przytrzymaj 30-40s.

Trudnoé¢ éwiczenia: Srednie



