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DLA KOGO?

PLAN ,,SIEA&KONDYCJA' JEST PRZEZNACZONY DLA
ZAWODNIKOW SPORTOW WALKI, KTORZY CHCA
PRZED SEZONEM STARTOWYM POPRAWIC SWOJA
SILE ORAZ KONDYCJE.



CO ZAWIERA PLAN?

PLAN ZAWIERA PROGRAMOWANIE TRENINGOW
SHOWYCH ORAZ KONDYCYJNYCH NASTAWIONYCH
NA POPRAWE TWOJEGO PERFORMANCE W GtOWNEJ

_DZIEDZINIE.

OTRZYMUJESZ cos$ WIECEJ NIZ SUCHA ROZPISKE,
DOSTAJESZ ROWNIEZ MATERIALY SZKOLENIOWE,
INSTRUKTAZOWE ZDJECIA DO CWICZEN ORAZ
KROTKA TEORIE



WIZUALIZACJA TRENINGOW

TRENING S&C (B)
TRENING GLOWNY

TRENING GLOWNY
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TRENING GLOWNY

JEST TO TYLKO PRZYKLADOWY SYSTEM W JAKIM
MOZESZ TRENOWAC

JEZELI TRENUJESZ CODZIENNIE TO DOBIERZ TRENINGI
W TE DNI W, KTORE MASZ LUZNIEJSZE SESJE NP.
TARCZE ALBO TECHNIKE



ROZGRZEWKA

PAMIETAJ O TYM ZEBY ZACHOWAC
ODPOWIEDNIA KOLEJNOSC
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3. OTWIERANIE
KLATKIW
WYKROKU

JEST TO OCZYWISCIE ROZGRZEWKA TYPU ,,RAMP"’



PLYOMETRIA

JEST TO BARDZO WAZNY
ELEMENT ISTARAJ SIE TUTAJ
ZROBIC WSZYSTKO NA 100%




PLYOMETRIA

RZUTY PILtKA O SCIANE - CIOSY
PROSTE

POWTORZENIA JAK

5 NAJSZYBCIEJ
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SKUP SIE NA DYNAMICE



PLYOMETRIA

SKOKI W DAL + IZOMETRIA NA
SZYJE W PRZERWIE

REST-
IZOMETRIA NA
SZYJE

POWTORZENIA JJAK NAJDALSZY
3 +30S SKOK

WYKONUJEMY JEDNO PO DRUGIM



PLYOMETRIA

SKATER JUMP Z PILtKA
LEKARSKA

REST-
IZOMETRIA NA
SZYJE

POWTORZENIA JJAK NAJDALSZY
3 +30S SKOK

SKUP SIE NA PRACY NOG



PLYOMETRIA

RZUTY PILKA ZROTACJAO
ZIEMIE

POWTORZENIA JAK
5NA STRONE NAJSZYBCIEJ

SKUP SIE NA DYNAMICE



CWICZENIA GLtOWNE

PRZYSIADY ZE SZTANGA NA
PLECACH

80-85%

SKUP SIE NA WOLNEJ FAZIE SCHODZENIA W DOt ORAZ
PELNYM ZAKRESIE RUCHU.



CWICZENIA GLtOWNE

FLOOR PRESS SZTANGA

POWTORZENIA RM
5 80-85%

SKUP SIE NA WOLNEJ FAZIE SCHODZENIA W DOt ORAZ
PELNYM ZAKRESIE RUCHU.



CWICZENIA GLtOWNE

GORILLA ROW

POWTORZENIA TEMPO
8 NA STRONE DYNAMICZNE

SKUP SIE NA WOLNEJ FAZIE SCHODZENIA W DOt ORAZ
PELNYM ZAKRESIE RUCHU.



CWICZENIA GLtOWNE

RDL HANTLAMI

POWTORZENIA
80- 85%

SKUP SIE NA WOLNEJ FAZIE SCHODZENIA W DOt ORAZ
PELNYM ZAKRESIE RUCHU.



CWICZENIA GLtOWNE

GORILLA ROW

POWTORZENIA
8
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SKUP SIE NA TYM ZEBY WYKONYWAC TO W PELNYM
ZAKRESIE RUCHU



UZUPELNIENIE

LANDMINE ROTATION

TEMPO REST -
PLYNNE 1MIN

POWTORZENIA
12

WTEJ CZESCI DODAJEMY CWICZENIA KTORE MAJA
NAM POMOC UZUPEENIC SLABOSCI NP. WZMOCNIC
NADGRASTKI ALBO POPRAWIC ROTACJE



KONDYCJA

LANDMINE ROTATION

CZAS PRACY REST -30S
10S NA100%

NA KONCU PRACA NAD KONDYCJA. TUTAJ AKURAT
PRACA NAD MOCA | POJEMNOSCIA Z
WYKORZYSTANIEM R-BIKE



INFORMACJA NA KONIEC

NAJCZESCIEJ ZAWODNICY DO
MNIE BO MAJA PROBLEM Z
StABA SItA UDERZENIA,
BRAKIEM DYNAMIKI,
KONDCYJA NA StABYM
POZIOMIE ORAZ DUZYM
BRAKIEM W MOBILNOSCI

BRZMI ZNAJOMO ?



PRACA WLASNA

IWTYM MOMENCIE
PROBUJESZ POPRAWIC TE
PROBLEMY SAMEMU.
UKLADASZ JAKIS PLAN
TRENINGOWY ORAZ DIETE |
TRENUJESZ JUZ JAKIS CZAS, A
EFEKTOW DALEJ NIE MA

DLATEGO PRZESTAN
MARNOWAC SWOJ CZAS



PRACA WLASNA

IWTYM MOMENCIE
PROBUJESZ POPRAWIC TE
PROBLEMY SAMEMU.
UKLADASZ JAKIS PLAN
TRENINGOWY ORAZ DIETE |
TRENUJESZ JUZ JAKIS CZAS, A
EFEKTOW DALEJ NIE MA

DLATEGO PRZESTAN
MARNOWAC SWOJ CZAS



PROGRAM HYBRYDOWY
WOJOWNIK

MAM SWOJ WLASNY
PROGRAM W, KTORYM
POMAGAM ZAWODNIKOM
STAC SIE SZYBSZYM,
SILNIEJSZYM I MIEC SWIETNA
KONDYCJE

KLIKNIJ W LINK ZEBY
DOWIEDZIEC SIE WIECEJ


https://gg-team.pl/konsultacje/

