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Plan treningu sitfowego w domu dla kobiet
40+

4 tygodnie ¢ 3 sesje w tygodniu po 25-30 minut ¢ bez sprzetu poza mata

Jak korzystac z planu

Trenuj 3 razy w tygodniu na dniach, ktére do siebie nie przylegaja (np. poniedziatek,
sroda, sobota). Kazda sesje zacznij od 5 minut rozgrzewki: marsz w miejscu, krgzenia w
stawach, kilka pompek od $ciany. Cwicz technikg, nie tempem - lepiej wolnigj i
poprawnie.

Progresja tydzien po tygodniu

Tydzien Serie x powtdrzenia Przerwa

1 2x8 45-60 s nauka techniki, wtasny ciezar ciata
2 2x10 45 s ten sam zestaw, wiecej powtérzen
3 3x10 45 s dodaj trzecia serie

4 3x12 30-45 s mozna dotozy¢ lekkie hantle 2 kg

Szesc¢ ¢wiczen bazowych (cata sesja)

1. Przysiad do krzesta - Stan przed krzestem, usigdZ kontrolujac ruch i wstan. Kolana w
linii stop.

2. Mostek biodrowy - Lezgc na plecach, unie$ biodra, scisnij posladki na gérze, opusc
powoli.

3. Wiostowanie z gumg / butelkami - Lekki skton, przyciggaj tokcie do tutowia, $ciggaj
topatki.

4. Pompka od sciany lub od kolan - tokcie blisko ciata, plecy proste, kontroluj
opuszczanie.

5. Martwy robak (dead bug) - Lezgc, opuszczaj naprzemiennie przeciwng reke i noge,
plecy przy macie.

6. Wykrok w podparciu - Krok w przéd, ugnij kolana do kata prostego, wré¢. Trzymaj sie
blatu dla réwnowagi.

Tabela postepdéw (zaznacz wykonane sesje)

Tydzien -HERE Sesja 2 Sesja 3
1 O O O
2 O O O
3 | | |
4 O O O

Pamietaj: przy nadcisnieniu, chorobie serca, osteoporozie lub bélu stawdéw skonsultuj plan z lekarzem lub
fizjoterapeuta. Materiat ma charakter edukacyjny.



Artykut Zrodtowy:
https://uroda-zdrowie.pl/trening/trening-silowy-kobiety-po-40/
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