TRENING Z TASMA




1 dzien: Podniesienie posladka

1. Bodyweight banded bridge x30 https://www.youtube.com/watch?v=M5gGgT54JJA

2. Bodyweight banded frog bridge x30-40
https://www.youtube.com/watch?v=WSplIEGX1GY4

3. Przysiad z kettlem sumo x15 https://www.youtube.com/watch?v=-68dwilAORo

4. Wykroki w tyt i wykroki skosne complex x10 na noge catos¢
https://www.youtube.com/watch?v=LpfUbKhP Gw

5. Banded standing kickback assisted x20 na noge
https://www.youtube.com/watch?v=ZnN949Y41n4

6. Banded hip thrust x30-40 pompa! https://www.youtube.com/watch?v=U2sJSUZrOZo

2 dzien: Gora posladka + bok

1. Martwy ciag z hantlami (butelki) x15
https://www.youtube.com/watch?v=vZWZvaUK1FQ

2. Banded Crab Walk [ for upper glutes] x1 min
https://www.youtube.com/watch?v=TW5ddy kOU

3. Banded Side plank clamshell x15 na bok
https://www.youtube.com/watch?v=YWaVpfVrgU4

4. Wykrok w bok (hantle albo butelki) x15 na bok
https://www.youtube.com/watch?v=dzUfFkXBQVo

5. Banded lying leg abduction x20 na bok
https://www.youtube.com/watch?v=dEQY6qljgLg

6. Banded monster walk forward backward x1 min
https://www.youtube.com/watch?v=yxfhgAHTF9g
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3 dzien: Caty posladek

1. Banded glute bridge 20/20 https://www.youtube.com/watch?v=JiEPnV9Ak-8

2. Banded fire hydrant https://www.youtube.com/watch?v=R0skZM5Zz1s

3. Przysiad butgarski posladkowy (hantel albo butelka)
https://www.youtube.com/watch?v=6uhkbErRdz4

4. Plank bent single leg Kick https://www.youtube.com/watch?v=-5hO6mNfnZU

5. Banded standing side Kick https://www.youtube.com/watch?v=dgrMvmNuBOg

6. Banded Half Squat abduction https://www.youtube.com/watch?v=vofmCIMQFyU

7. Banded hip thrust x30-40 pompa! https://www.youtube.com/watch?v=U2sJSUZrOZo

Zasady:

Trening rozpoczynamy od rozgrzewki na urzgdzeniu cardio jesli posiadasz w
domu (bieznia, rower, orbitrek, wioslarz, skakanka) 3-5 minut.

Kolejno krotkie rozgrzanie catego ciata poprzez ¢wiczenia
ogdlnorozwojowe(wymachy itp.)

Propozycja rozgrzewki : https://www.youtube.com/watch?v=bMZFJEtrBa8
przy czym rozgrzej gtdwnie dolne partie ciata, poniewaz to nimi gtéwnie
dziatamy.

Treningi wykonujemy w formie obwodu, czyli robisz bezposrednio jedno
¢wiczenie po drugim i po ostatnim ¢wiczeniu wykonaj dopiero chwile
odpoczynku 1-3 min. Catos¢ powtdrz od poczatku. Proponuje 5-7 obwoddw lub
maksymalnie 40-50 minut poswiec na catos$é. Jesli bazujesz tylko na tym to
wykonaj ten trening co drugi dzien, lub jesli masz sity to codziennie wykonuj
inny trening przy czym chociaz 1 dzie w tygodniu odpocznij.
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Po kazdym treningu jesli chcesz dopali¢ tkanke ttuszczowg lub poprawic
kondycje, a posiadasz w domu skakanke lub inne przyrzady cardio to zréb
interwaty maks 10-15 minut. Orbitrek/bieznia/rowerek/wioslarz robigc wysitek
0 zmiennej intensywnosci. Dziatasz na zasadzie 30 sekund szybciej, 30 sekund
wolniej. Jak bedzie szto ciezko to zmieniaj np. 10 sek. maks/50 wolno. | tak
pracujesz okoto 15 minut. Bedzie ciezko ale bedzie warto. Jesli decydujesz sie
na bieznie to wéwczas 1 minuta szybko/1 minuta wolno ( z racji czasu, ktéry
potrzeba na zmiane predkosci). Mozesz takze zostac przy klasycznym cardio,
czyli state tempo przez okres 20-40 minut.

Zmeczenie na treningu https://www.youtube.com/watch?v=ZL0jVYWAAME

Dzieki temu, ze ¢wiczenia masz w formie wideo masz gwarancje, ze wiesz jak
dokfadnie ¢wiczy¢ i bedac na sitowni w kazdej chwili mozesz klikng¢ w link i
upewnic sie jak je wykonad.

| co najwazniejsze- MOTYWACIJA | WIARA! Plan, ktéry masz ode mnie skrzetnie
realizowany wraz z racjonalnym odzywianiem GWARANTUIJE efekt. Po prostu
daj sobie czas i rob swoje. Ciesz sie tym. Robisz to dla siebie, swojego zdrowia i
samopoczucia. Udowodnij sobie, ze stac Cie na efekt. Ja w Ciebie mocno
wierze i pracujac z Tobg czuje sie za to odpowiedzialny dlatego jestem caty czas
do dyspozycji i pomoge zrealizowac cel. Dlatego zaden z nas nie moze nawalié.
Zatem co tu duzo mowié: DO DZIELA!

Gdy juz osiggniesz swaj efekt lub po prostu jestes w trakcie swojej drogi to
zawsze fajng forma odwdzieczenia dla mnie moze by¢ wrzucenie jakiego$
zdjecia z treningu itp. na facebooku / instagramie i oznaczenie mnie ©. Bedzie
mi bardzo mito gdy to zrobisz.

Instagram : coach_dafly albo Facebook : Dawid DaFly Mazur

TRENER INDYWIDUALNY DAWID MAZUR


https://www.youtube.com/watch?v=ZL0jVYwAAME

I nie boj sie tego co dzieje sie obecnie na swiecie. Jesli trenujesz — jestes silng
osobg- a to nas uodparnia i wzmacnia. Zachowaj prosze spokdj i zarazaj tym
innych. Poradzimy sobie z tym razem i juz wkrotce zobaczymy sie na sitowni.

Prosze takze o nie rozpowszechnianie tych materiatdw- sg one tylko do Twojego prywatnego uzytku i
prosze dopilnowa¢, aby nie trafity w posiadanie oséb trzecich, poniewaz zgodnie z ustawg o ochronie

wiasnosci intelektualnej jest to naruszenia prawa.
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