TRENING FBW

(FULL BODY WORKOUT — TRENING CALEGO CIALA) Z UZYCIEM HANTLI

PRZYBORY:

» Hantle o dowolnej masie — dla mezczyzn optymalnie 3-10 kg, dla kobiet
2-5 kg.
» Roller do masazu.

CO KSZTALTUIJEMY: Trening FBW polega na intensywnym treningu
najwiekszej grup miesniowych podczas jednej jednostki.

Za pomocg przedstawionego treningu mozemy ksztattowac:

» mase miesniowg — dobieramy mase hantli, tak aby wykonaé na petnym
zmeczeniu miesniowym ok. 10 powtérzen
» rzezbe miesniowg — ok. 20 powtdrzen

CECHY MOTORYCZNE: Sita, koordynacja ruchowa, zrecznos¢, gibkosé.
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ROZGRZEWKA W MIEJSCU:
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Krgzenie ramion w przdd - 20 powtdérzen i w tyt - 20 powtdrzen — obszerny
ruch, ramiona proste w fokciach prowadzone blisko gtowy.

Skretosktony w opadzie tutowia — 20 powtdrzen.

Krazenie tutowia w szerokim rozkroku — po 6 powtérzen w kazda strone —
obszernie w wolnym tempie.

Krazenie bioder — po 6 powtérzen w kazda strone.

Krazenie kolan — po 6 powtdrzen w kazdg strone.

Rozgrzewanie nadgarstkow i stawow skokowych przez ok. 30 sekund
Przysiady gtebokie na catych stopach wykonywane w wolnym tempie — 10
powtdrzen

8. Pompki z szerokim, optymalnym waskim rozstawem dtoni — po 5 powtérzen
ROZGRZEWKA W RUCHU:
1. Trucht w miejscu w tempie srednim, stopy unosimy na wysokos¢ 20-30 cm —
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pot skip A — przez 30 sek.

Trucht + krazenie lewego i prawego barku (skrzydetka) — po 10 powtdérzen
Trucht w miejscu — przez 30 sek.

Pajacyki — przez 30 sek.

Trucht w miejscu — przez 15 sek.

Podskoki z naprzemienng pracg nog przod — tyt — przez 15 sek.

Trucht w miejscu — przez 15 sek.

Przeskok na lewg noge i podskok, na prawg noge i podskok — przez 15 sek.
Trucht w miejscu — przez 30 sek.



Il CZESC GtOWNA

Kazde ¢wiczenie wykonujemy w 3 seriach po ok. 10 powtdérzen na mase lub
ok. 20 powtdrzen na rzezbe miesni.

1.

KORPUS — WYCISKANIE HANTLI (BARKI) Z ROTACIA

» Stan prosto, stopy rozstawione na szerokosc¢ bioder.

» Hantle trzymamy chwytem neutralnym bezposrednio nad barkami.

» Woyciskamy hantle nad gtowe, starajac sie by sie ze sobg nie zetknety.
Jednoczesnie rotujemy korpus w prawo.

» Wracamy do pozycji startowej i robimy to samo na drugg strone.

. KLATKA / BARKI / KORPUS — POMPKI Z ROTACJA TULOWIA

» Bierzemy 2 hantle o osmiokatnych talerzach i przyjmujemy pozycje.

» Wykonujemy pompke.

» Po powrocie do pozycji startowej zrotuj korpus w lewo, jakbys chciat
dotknac sufitu.

» Wykonaj kolejng pompke i zrotuj korpus w prawo co jedno powtdrzenie.

. PLECY / BICEPS / KORPUS — WIOStOWANIE HANTLAMI

» Wez dwie hantle pochyl sie do przodu.

» Nogi lekko ugnij w kolanach.

» Hantle trzymaj w wyprostowanych rekach chwytem neutralnym.

» Trzymajac plecy proste, przyciggnij hantle do bokéw klatki. Staraj sie
dbad o to by ruch wykonywaty tylko ramiona.

» Wrdé¢ do startu.

. BICEPS — UNOSZENIE PRZEDRAMION

» Wez hantle i stan prosto, stopy rozstawiajgc na szerokos¢ bioder.

» Hantle trzymaj luzno po bokach chwytem neutralnym.

» Unies$ teraz prawe przedramie, az hantla znajdzie sie w okolicach barku.
Wroc¢ do pozycji startowej i wykonaj to samo drugg reka. To traktujemy
jako jedno powtodrzenie.



5. TRICEPS — WYCISKANIE FRANCUSKIE

» Hantle unie$ nad gtowe.

» Rece zegnij w tokciach, tak by hantle znalazty sie tuz za uszami.
Wyprostuj prawg reke (lewa pozostaje ugieta). Wrdéc¢ do startu i powtoérz
ruch. Wykonaj najpierw wszystkie powtérzenia prawg rekg i zamien
strony. To jest traktowane jako jedna seria.

6. KORPUS — BRZUSZKI Z HANTLA

» Wez jedng hantle i potdz sie tytem na podtodze.

» Nogi ugnij w kolanach, stopy ptasko na podtodze.

» Hantle trzymaj za talerz obiema rekoma tuz za gtowa.

» Oderwij korpus od podtogi, wykonujgc standardowy brzuszek. Nie
zmieniaj utozenia rgk wzgledem ciata.
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1. W PRZYPADKU TRENINGU NA MASE:

Rolowanie:
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Plecow

Miesni posladkowych

Miesni dwugtowych ud

Miesni czworogtowych ud — srodkowe i zewnetrzne
Miesni czworogtowych ud — wewnetrznych

Miesni tydek

2. W PRZYPADKU CWICZEN NA RZEZBE:

Rozcigganie metodg stretchingowg — utrzymujemy state napiecie miesni przez
ok. 30 sek. — miesnie naciggamy mocno, ale nie maksymalnie.
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Grzbiet i miesSnie piersiowe - pozycja Klappa z szerokim rozstawem
ramion

Miesnie brzucha i mie$nie czworogtowe ud - w kleku podpartym tytem
Miesnie posladkowe - w lezeniu tytem

Miesnie czworogtowe ud — w lezeniu na lewym i prawym boku

Miesnie dwugtowe ud — w wykroku lewg i prawg noga

Miesnie tydek



