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U

m Uproszczony RAMP + Balance

R | RAISE % Podniesienie Mountain
tempteratury Climber
% Rozgrzewka w
zakresie tetna Skakanka 65-75%
konwersacyjnego HR max, 3.5
Sprzet cardio: Srednio | Bieznia min
Bieznia 120-140
Orbitrek HR
Rowerek
Schody
Wioslarz
+  BALANCE % Balans miesniowy .
= Tkanki migkkie Rolowanig max. 3 polowanie - 4-gtowy uda
#« Trening korekcyjny | 1 Pdl;ﬁty r;m(l)esér(\)lse Rolowanie - odc. piersiowy ..
4 Rolowanie - rotatory bark .
Sspustowe kazdy min

(5 w skali RPE*)

1. Martwy cigg rumunski

2. Przysiad A 1y S
x10-12 powtérzen kazde 3. Zakrok €

4,

Woyciskanie zotnierskie
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4 TRENER 3.0 www.trener30.pl {m= biuro@trener30.pl

m GEOWNE CELE TRENINGOWE

Cwiczenie Obwéd 1 Obwéd 2 Obwdd 3

I klikniecie w nazwe -> film Obcigzenie Obcigzenie Obcigzenie REZSRE

1. | Romanian Deadlift
Martwy cigg rumunski

2.  Barbell Curl
Uginanie przedramion
ze sztanga

3. | Barbell Squat
Przysiad ze sztangg za
gtowa

4, | Dumbbell French Press
Francuskie wyciskanie
hantlem

5. | Barbell Row
Wiostowanie sztanga

6. Barbell Back Lunge
Zakrok ze sztanga za
gtowa

7. | Barbell Shoulder Press

Woyciskanie Zotnierskie

! Cel

% Obnizenie temp. ciata

= Uspokojenie uktadu nerwowego

% Odprowadzenie krwi z migsni

= Zmniejszenie tonusu miesniowego

Stretching
statyczny 30sek - Tmin
Rolowanie
spokojne
1 oddech /1 cm
2-5 min / miesieh
Roller
automatyczny

2-5 min. / miesien


https://youtu.be/XTE_FKALASk?t=59
https://youtu.be/XTE_FKALASk?t=86
https://youtu.be/XTE_FKALASk?t=117
https://youtu.be/XTE_FKALASk?t=146
https://youtu.be/XTE_FKALASk?t=173
https://youtu.be/XTE_FKALASk?t=193
https://youtu.be/XTE_FKALASk?t=223

