Cardio Sita

(" cardio sita

CENNIK STREFY CARDIO-SILA

Zapytaj instruktora o trening indywidualny !!!
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Cardio Sila

Do Panstwa dyspozycji oddajemy:

8 rowerdw treningowych

3 orbitreki

4 bieznie treningowe

8-mio stanowiskowy atlas

taweczke z ciezarami

oraz brame brame Marbo Sport
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Aby wkupi karnet OPEN nalezy posiada¢ karte Aqua-Pass. Jednorazowy
koszt karty 5 zl.

TRENINGI

1. TRENING SILOWY (oporowy)

Wiasciwa sprawno$é miesni jest tym, co pozwala Ci wykonywaé codzienne czynnosci, takie jak
wchodzenie po schodach, wstawanie z t6zka, czy schylanie sie po ciezkie przedmioty.
Cwiczenia oporowe prowadzg do wzrostu sity mie$niowej poprzez zmuszanie ich do wiekszej
niz zwykle pracy, zwiekszajg jako$¢ Twoich mieéni, wytrzymato$¢ kosci oraz poprawiajg
metabolizm organizmu. Wptywajg na wyglad Twojej sylwetki i regulujg wiele proceséw
wewnetrznych majgcych bezposrednie przetozenie na sprawno$c i odpowiednie
funkcjonowanie naszego ciata. Trening sitowy ksztattuje tonus mig$niowy catego ciata,
zwieksza wytrzymato$¢ $ciegien i wiezadet redukujac przy tym ilo$¢ tkanki ttuszczowe;.
Systematyczne éwiczenia mogg dodaé wiary we wiasne sity i zmotywowaé do dalszych dziatan.
Istniejg r6zne metody ¢wiczen oporowych wigczajgc w to wolne ciezary, maszyny obcigzajace,
¢wiczenia wielostawowe i te wykorzystujace ciezar wtasnego ciata. Czuj sie zdrowo i podobaj
sie sobie!
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Nasza propozycja cykli treningu sitowego to:

- wytrzymato$¢él— m.in. siedmio-stacyjny atlas treningowy

- sita — m.in. wolne ciezary, hantle, sztangi, gryfy itp.

- budowanie masy miesniowej — m.in. maszyny obcigzajgce, wolne ciezary

- rzezba — m.in. ¢wiczenia wielostawowe, ciezar wlasnego ciata, atlas treningowy

UWAGA! Kazdy z tych cykli czesto okreslany jest innymi obcigzeniami, ilo$cig serii, iloscig
powtérzen w serii oraz innym czasem odpoczynku pomiedzy poszczegolnymi ¢wiczeniami.

2. TRENING KONDYCYJNY (aerobowy)

Treningi te powodujg zmiany w czynno$ci ukfadu krgzenia, uktadu oddechowego oraz
czynno$ci metabolicznych, poniewaz wykorzystujg procesy tlenowe o réznej intensywnosci,
ktorg ustalamy na podstawie podstawowych przedziatdw naszego tetna. OkreS$lenie
intensywnosci danego treningu bedzie wptywac na to, ktdrg ze sfer ruchowych bedziemy
ksztattowac. Niezaleznie od tego czy chcesz spali¢ tkanke ttuszczowg czy poprawi¢ swojg
wytrzymato$¢ przed startem w zawodach, okre$l z Instruktorem sfere ruchowg na podstawie
przedziatbw Twojego tetna i zacznij regularnie ¢wiczy¢! Dzieki temu zwiekszysz pojemnosé
zyciowg ptuc oraz ich maksymalng wentylacje. Poprawi to Twojg kondycje, co bedzie miato
bezposredni wptyw na funkcjonowanie w zyciu. Najefektywniejsze tetno dla cwiczen
aerobowych miesci sie w przedziale od 55% do 85% tetna maksymalnego.

Poczatkujacy powinni zaczaé od dolnego progu i wraz ze wzrostem wydajno$ci moga trenowac
coraz intensywniej. Jedli Twoim celem jest zrzucenie zbednych kilogramdw, powinienes
utrzymywac sie przy dolnej granicy - ¢wiczy¢ bez duzego wysitku ale przez dtugie okresy czasu
(40-90 min). Jesli chcesz przede wszystkim zwigkszy¢ swojg wydolnosé i wzmocnic¢ uktad
krwiono$ny, mozesz trenowac bardziej intensywnie. Nalezy jednak zawsze pamietac, zeby nie
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przesadzac z intensywnoscig i tempem wykonywanych ¢wiczen.

Nasza propozycja treningu kondycyjnego to:

- ¢wiczenia interwatowe — m.in. bieznia treningowa

- cardio (tlenowy)l— m.in. trenazer, stacjonarny rower treningowy

- anaerobowy (beztlenowy) — m.in. stacjonarny rower spinningowy

3. TRENING OBWODOWY

To potgczenie dwdch wyzej opisanych treningdw. Scala cechy treningu wytrzymatosciowego i
sitowego. Pozwala spali¢ ttuszcz, wymodelowac i ujedrnic ciato oraz poprawi¢ kondycje.
Poniewaz stosuje sie przy nim stosunkowo niewielkie obcigzenia, trening obwodowy nie
prowadzi do znacznego przyrostu miesni. Pojedyncza jednostka treningowa trwa okoto 45min.
Charakterystyka treningu obwodowego polega na ustaleniu od kilku do kilkunastu éwiczen,
ktére wykonujemy bez przerwy, przechodzac bezposrednio z jednej “stacji” na drugg. Przerwy
na odpoczynek wykonujemy dopiero po skonczeniu catego obwodu. Takie ¢wiczenia czesto
nazywane sg , Ireningiem stacyjnym” wykorzystywanym w wielu dyscyplinach sportu. Podobny
przebieg majg réwniez cwiczenia “tgczone”, ,dwu-sety”, ,tri-sety” czy ,superserie”, stosowane
jednak czeéciej podczas Treningéw Sitowych.
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Nasza propozycja treningu obwodowego to:
- trening stacyjny — m.in. atlas treningowy siedmio-stacyjny, fawka treningowa, wolne ciezary
(niewielkie obcigzenia)

4. TRENING FUNKCJONALNY

Ukierunkowany jest on na usprawnienie aparatu ruchu, polepszenie samopoczucia i poprawe
0go6lnej sprawnosci bez obcigzania organizmu ogromnym wysitkiem i bez nacisku na wielki
wyczyn. Jest on coraz czes$ciej stosowanym rodzajem treningu, wywodzgacym sie z technik
rehabilitacyjnych. Podstawowym zatozeniem jest wykorzystanie jego efektow podczas zycia
codziennego, dlatego przy planowaniu takiego treningu musimy okresli¢ naszg mobilno$¢, czyli
zakres ruchu. Trening funkcjonalny poprawia rownowage miesni, korygujac w ten sposéb wady
postawy. Wptywa bardzo dobrze na poprawe wytrzymatosci mieéniowej, redukcje tkanki
ttuszczowej, stabilizacje stawow, dzieki czemu zmniejszamy ryzyko wystgpienia kontuzji
podczas ¢wiczen oraz codziennych obowigzkow. Jest to trening w ktérym stosujemy zaréwno
cwiczenia izolowane jak i wielostawowe wykorzystujace przede wszystkim ciezar wtasnego
ciata. Najwiekszym atutem takiego treningu jest brak przeciwwskazan do jego wykonywania.

Pytania dotyczace treningow: cs instruktorzy@mosir.kutno.pl

Regulamin strefy Cardio Sita
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dla zdrowra 1 enereil

8/8



