Przykladowy Plan Treningu Silowego Full Body Workout (FBW) — Idealny dla Profilaktyki
Kontuzji

1. Przysiad z hantlami / sztanga (3x8-10)

* Wzmacnia miesnie n6g, posladkow oraz stabilizuje kolana.
2. Martwy ciag klasyczny (3x8-10)

* Doskonaly na wzmocnienie mie$ni dolnej czesci plecow, posladkow i nog.
3. Wyciskanie na lawce (3x8-10)

* Wzmacnia mie$nie klatki piersiowej, ramion oraz poprawia stabilizacje barkow.
4. Wioslowanie sztanga (3x8-10)

» Skutecznie buduje site miesni plecow, co jest kluczowe dla zdrowia kregostupa.
5. Wyciskanie zolierskie (Military Press) (3x8-10)

* Wzmacnia barki i poprawia stabilnos¢ obreczy barkowej.
6. Plank (deska) (3x45-60 sek.)

* Znakomity na wzmocnienie mies$ni glebokich brzucha oraz stabilizacje calego ciala.

= Pamietaj: Regularne wykonywanie tego typu ¢wiczen nie tylko poprawi twoja site i wydolnosc,
ale rowniez zminimalizuje ryzyko kontuzji, pomagajac Ci cieszy¢ sie zdrowym i aktywnym stylem
zycia przez dlugie lata!



