Temat: Rozwdj sity poszczegdlnych grup miesniowych-obwdd stacyjny.
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Trening stacyjny, czyli ogélnorozwojowe ¢wiczenia, utozone w taki sposob, aby pobudzi¢ kazda
partie mieéniowa do pracy. Kazde éwiczenie to jedna stacja. Cwiczenia wykonywane sa jedno za
drugim, a jeden obwdd to 5-6 stacji. Po ustalonym czasie przerwy, obwdd jest powtarzany w
zaleznosci od stopnia wytrenowania. Cwiczenia, co jakis czas sq zmieniane, aby miesieri nie
przyzwyczajat sie do tej samej pracy i wcigz byt pobudzany.

Trening stacyjny-walory:

e wzmocni wszystkie miesnie

e poprawi site, kondycje i wytrzymatos¢
e spali tkanke ttuszczowg

e poprawi sylwetke i zdrowie

Trening przeznaczony jest zaréwno dla osob poczatkujgcych, jak i zaawansowanych.

Zadanie dla Was na dzis: wybrac¢ sobie 5-6 ¢wiczen z ponizszych (starajcie sie zmieniac
obcigzane grupy miesniowe, czyli jak robiliscie np. ¢wiczenie na miesnie nég to nastepne
niech bedzie na inng partie miesni, pamietajcie o rozgrzewce! Czas danego ¢wiczenia i ilo$¢
obwoddw dostosuj do wtasnych mozliwosci, na poczatek radze spokojnie®)
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