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ZDROWY POWROT DO
AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ -
trening



Zdrowy powrot do aktywnosci
fizycznej - trening

Czy wiesz, ze...

W czasie spotecznej izolacji spowodowanej COVID-19 az 43 proc. Polakdw
ograniczyto aktywnos¢ fizyczna, gtdwnie ze wzgledu na zamkniecie obiektéw
sportowo-rekreacyjnych? Osoby, ktdre ¢wiczyty mniej w czasie lockdownu odczuty
negatywny wptyw zmiany sportowych nawykdw na samopoczucie (74 proc)),
zdrowie (65 proc) i sylwetke (61 proc.)' . Jesli chcesz wrdci¢ do aktywnosci fizycznej
po przerwie, ale nie wiesz od jakiego treningu zacza¢, skorzystaj z naszego planu
treningowego. Opracowat go Piotr Czyzewski, trener MultiSport i Zdrowie na Etacie.

Trening ten daje mozliwos¢ kompleksowej pracy z ciatem, ktadac nacisk na
fundamenty, takie jak zwiekszanie zakresu ruchomosci stawdw, aktywacja
uspionych czesci ciata, a w czesci gtdwnej treningu zaangazowanie wszystkich
grup miesniowych. Regularne wykonywanie tego schematu ¢wiczen moze

przetozy¢ sie na:

~

PES\ Zmniejszenie dolegliwosci bdlowych (np. kregostupa)

—\/

g( Poprawe sylwetki

25" Ogdlny wzrost kondyciji

g :
Q Poprawe samopoczucia

' Badanie MultiSport Index Pandemia zrealizowane przez Kantar na zlecenie Benefit Systems na reprezentatywnej,
losowej probie 1000 Polakow powyzej 18. roku zycia. Badanie przeprowadzono z wykorzystaniem techniki

wywiadu telefonicznego wspomaganego komputerowo (CATI) w dniach od 23 do 30 kwietnia 2020 roku. .
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Rozgrzewka

To podstawowy element kazdego treningu, ktéry
zyskuje na znaczeniu, gdy wracamy do aktywnosci
fizycznej po przerwie. Celem rozgrzewki jest
przygotowanie organizmu do dalszej czesci
treningu i zminimalizowanie ryzyka ewentualnych
dolegliwosci bélowych czy kontuzji. W trakcie
rozgrzewki pamigtaj o podniesieniu temperatury

organizmu i zwiekszeniu ruchomosci w stawach.
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Rozgrzewka

Orbitrek (10 min)

Pamietaj: cwicz w tempie, ktdre
pozwala na rozmowe.

Pies z glowa w déti kobra
(10 powtorzen kazdej pozyciji)

* Zblizaj piety do podtogi
» Odpychaj sie dtorimi od podtogi
« Staraj sie utrzymac proste plecy

» Opuszczajac biodra napnij brzuch
i posladki
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Rotacja w wypadzie

(15 powtorzen na kazda ze stron)

 Utrzymaj biodra najnizej jak to mozliwe
» Wyciagnij kregostup

» Noga zakroczna powinna by¢
wyprostowana

* Siegnij tokciem do podtogi, nastepnie
maksymalnie do sufitu

Rozcigganie biodra z rotacja

(10 powtdrzen na kazda ze stron)
 Napinaj posladek nogi kleczacej

 Utrzymaj kregostup w pionie

* Ruch reka wykonaj najobszerniej
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Aktywacja

To propozycje ¢wiczen, ktdore maja pobudzic¢
miesnie do pracy i przygotowac je do gtownej
czesci treningu. Zaproponowana aktywacje warto
wykonac¢ w trzech seriach, zachowujac wskazana

kolejnos¢ ¢wiczen.
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Aktywacja

Most

(10 powtorzen)

* Napnij posladki i brzuch

* Wypchnij biodra utrzymujac prosta linie
od kolan do barkow

* Przytrzymaj napiecie przez 2-3 s.

Bocian

(10 powtorzen)
 Napnij posladek nogi podporowe;
» Wyciagnij gtowe do sufitu

¢ Unies kolano najwyzej, jak to mozliwe
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Aktywacja

Wznoszenie ramion
w lezeniu na brzuchu

(10 powtorzen)

o Skieruj kciuki do sufitu
 Unie$ ramiona zblizajac do siebie topatki

» Oddal brzuch od podtogi

Pompka

(10 powtorzen)
» Utrzymaj tokcie blisko ciata

 Napnij brzuch i posladki

» Opusc¢ klatke maksymalnie nisko
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Czesc¢ gtdowna treningu

Powinna zawiera¢ ¢wiczenia odpowiadajace
petnemu przekrojowi ruchdw i ptaszczyzn w jakich
funkcjonuje ludzkie ciato. Opierajac jej schemat na
kompleksowych i wielostawowych ¢wiczeniach
mamy mozliwo$¢ budowania proporcjonalnej

i atletycznej sylwetki. Dodatkowo, utrzymujac
wysoka intensywnos¢, mozemy ksztattowac
wydolnos¢, spalajac przy tym duza ilos¢ kalorii.
Zaproponowang cze$¢ wiasciwa treningu warto

wykona¢ w 2-4 seriach.
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Czesc¢ gidwna treningu

Wiostowanie na wyciagu
(10 - 12 powtodrzen)

* rzyciagnij wyciag do brzucha
» Utrzymaj barki daleko od uszu

 Utrzymaj prosty kregostup

Wyciskanie lezac
na tawce skosnej
(10 - 12 powtodrzen)

 Utrzymaj dolny kregostup na tawce
« Stop postaw szeroko i stabilnie

» Opuszczaj sztangielki do wysokosci
klatki
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Czesc¢ gidwna treningu

Sciaganie drazka
do klatki

(10 - 12 powtodrzen)

* /bliz drazek do obojczykdw

» Prowadz tokcie wzdtuz ciala

Zakroki ze sztangielkami

(8 powtdrzen na kazda ze stron)

» Wykonujac ruch do dotu pochylaj lekko
tutow

» Stawiaj stopy na szerokos$¢ bioder

 Utrzymaj barki na tej samej wysokosci
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Czesc¢ gidwna treningu

Martwy ciag

(10 - 12 powtodrzen)

-
-
-
-
-
-

* Stopy postaw na szerokos¢ barkdw

» Opuszczajac sztangielki lekko
zegnij kolana

» Utrzymaj proste plecy

Przysiad ze sztangielka

(10 - 12 powtodrzen)

« Stopy postaw na szerokosc barkéw
lekko na zewnatrz

¢ UsiadZ maksymalnie nisko
utrzymujac proste plecy

o Utrzymaj kolana szeroko na zewnatrz
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Czesc¢ gidwna treningu

Unoszenie kolan
na drazku

(10 - 12 powtorzen)

* L opatki $ciagnij do dotu
* Nie opuszczaj kolan zbyt nisko

¢ Przyciagnij kolana maksymalnie do klatki
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Wyciszenie

Na zakoniczenie treningu warto wykonac

klika ¢wiczen rozciagajacych potaczonych ze
skupieniem na oddechu. Moga by¢ np. ¢wiczenia
znane z jogi, jak pies z gtowa w dot Dzieki takiej
sesji uspokoimy pobudzony treningiem uktad
nerwowy i zmniejszymy napiecie miesni, a takze

przyspieszymy proces regeneracji.

Wiecej informacji na temat aktywnosci fizycznej,

wskazowki przydatne w czasie treningu, a takze
zasady bezpiecznego korzystania z obiektéw
sportowych odnalez¢ mozna na stronie

internetowe]
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