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Wazne
Przed przystapieniem do kazdego rodzaju ¢wiczen nalezy skonsultowac si¢ z lekarzem.

Wiele ciekawych informacji o treningu i diecie mozesz znalezé na moim blogu —
fitnesowiec.pl oraz na facebook.com/fitnesowiec Darmowe porady, treningi, informacje,

¢wiczenia. Jak szybko schudng¢, jak zbudowac¢ migsnie, jak mie¢ fit sylwetke.

Trening z masg wlasnego ciata, kalistenika, tabata, fitness, crossfit zar6wno dla kobiet jak i
dla m¢zczyzn. Polub strone i1 zapisz si¢ na list¢ mejlingowa, a nie ominie Ci¢ najlepsza

wiedza i ciekawostki z tego zakresu.

Fitness Blog http://fitnesowiec.pl

Facebook http://facebook.com/fitnesowiec
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Sekretny trening fitness czyli trening o wysoKkiej
intensywnosci

Trening bardzo mocno intensywny, czyli taki przy pulsie 90 — 99 % prowadzi do spalenia
3 razy wigcej tkanki tluszczowej niz ¢wiczenia o nizszej intensywnosci, takie jak bieganie,
aerobik czy jazda na rowerze. Poza tym trening o wysokiej intensywno$ci prowadzi do
podwyzszonego metabolizmu, czyli spalania kwasow tluszczowych przez kilka godzina po

zakonczonym treningu, co nie ma miejsca w mniej intensywnych ¢wiczeniach.

Podczas ¢wiczen intensywnych Twoje serce pracuje cigzej, musi dostarczy¢ wiecej krwi
w wiele miejsc naraz. Serce, czyli migsien sercowy jak kazdy inny migsien w naszym
organizmie jezeli pracuje intensywnie, to staje si¢ silniejszy. Dlatego trening wysoko
intensywny jest rowniez korzystny dla naszego serca, zwigksza wytrzymatos$¢ uktadu sercowo

- naczyniowego.

Trening wysoko intensywny powoduje wydzielanie hormonow adrenaliny i noradrenaliny,
ktore odpowiadaja za spalanie i1 zmniejszanie tkanki tlhuszczowej. Dodatkowo po
zakonczonym treningu organizm bedzie uzupehial niedobor tlenu, ktory wystapit przez

intensywny trening, co przektada si¢ rowniez na rozktadanie komorek thuszczowych.

Przeciwwskazania

Ze wzgledu na wysoka intensywnos¢ trening ten nie powinien by¢ wykonywany przez osoby

poczatkujace, o stabej kondycji i wydolnosci tlenowe;.

Nie zaleca si¢ réwniez wykonywania tego treningu osobom z nadci$nieniem 1 innym
,»podobnymi” wadami. Zawsze przed przystgpieniem do ¢wiczen nalezy skonsultowac si¢

Z lekarzem.
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Zasady

Nie wykonuj tego treningu na czczo, czyli zaraz po obudzeniu. Trening mozna wykonywaé
po treningu sitowym, jezeli nie byl on nadmiernie dlugi i nadmiernie intensywny, wtedy
wykonaj 1 — 2 obwody. Mozna go réwniez wykonywac jako osobny trening, bez potgczenia z
jakimkolwiek innym treningiem. Wtedy wykonujemy go w 3-4 seriach z kilku minutowa
przerwa migdzy seriami. Najlepiej wykonywac¢ go 3 razy w tygodniu, z dnie przerwy migdzy

treningami.

Jak wykonywac¢ ¢wiczenia

Zestaw sklada si¢ z 5 ¢wiczen wykonywanych kazde po 1 minucie, czyli 5 minut na jedng
seri¢. Wykonaj 5 ¢wiczen bez przerwy miedzy poszczegdlnymi ¢wiczeniami. Osoby mniej
wytrenowane moga wykonywac¢ ten zestaw 40 + 20. Czyli 40 sekund pracy danego

¢wiczenia, po czym 20 sekund przerwy i kolejne ¢wiczenie.

Kazde ¢wiczenie wykonujemy na maksa, czyli jak najszybciej, jak najmocniej 1 jak najwiece;j.

Jednak wszystko przy zachowaniu odpowiedniej techniki. Oczywiscie nie nalezy si¢

podpala¢ i przez pierwsze 20 sekund cisna¢ ile si¢ da, a nastepne 40 sekund umiera¢. Nalezy
réwnomiernie rozlozy¢ sily przy nastawieniu, ze przez 60 sekund wykona si¢ maksymalng

prace, na jaka nas stac.
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