Akademia Wychowania Fizycznego i Sportu w Gdansku

Katedra: Sportu
Zaklad: Fitness.i. Sportow Sitowych

Specjalizacja Fitness
Cwiczenia Sitowe
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Trening adaptacyjny w formie
M obwodu sitowego

Grafilka zwhzana
Z tematem prezentac]i
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Obwaod sitowy z wykorzystaniem
c¢wiczen izolowanych ze sztangielkami

W przypadku treningu z grgmsob naley wprowadzé
forme strumieniowy, ktora zakladaze kazda z osob
¢wiczacych zaczyna obwdd od tego sameégaczenia.
Forma strumieniowa zapewnia utrzymanie poprawnego
uktaducéwiczen podczas treningu, gdzie najezaczyna

od ¢wiczen na due partie mgsniowe, trudnych
technicznie itd. Kade ¢wiczeni jest wykonywane przez
30 sek.. Przerwy porulzy ¢wiczeniami wWynosz

rowniez 30 sek. lld¢ obwodow-3. Przerwy porailzy
obwodami od 3-5 min.
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Obwaod sitowy z wykorzystaniem
¢wiczen i1zolowanych ze sztangielkami

Przysiady ze sztangielkami

Rozpktki ze sztangielkami w feniu na tawce
ptaskie]

Uginanie podudzi w leeniu na plecach ze sztangiglk
micdzy stopami

Przychganie sztangielek do brzucha w opadzie
tutowia

Unoszenie ndg z wykorzystaniem przag
Odwodzenie ramion w bok ze sztangielkami
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Obwaod sitowy z wykorzystaniem
¢wiczen i1zolowanych ze sztangielkami

Wspikecia na palcach ze sztangielkami

Prostowanie przedramion wzEniu na placach na
tawce ptaskie]

Uginanie tutowia w leeniu na plecach

Uginanie przedramion z hantlami z supimacj
nadgarstka
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