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Zachecam do obejrzenia obu treningdéw: poniedziatku 02.03 oraz

srody 04.03. Tam doktadniej wyjasniam wszystkie koncepcje.

Ponizej duzy skrot.

TRENING OPOROWY

Jest treningiem stymulujgcym najmocniej miesnie. Dotychczasowa
czes¢ mentoringu (rozluznienie, poprawa postawy) zdecydowanie
bardziej dziatata na powiezi i uktad nerwowy. Dziatanie i efekty

obu tych rodzajéw treningdéw sg inne.

Daje Wam dzi$ podstawowe informacje w formie bardzo matej
zajawki na temat treningu oporowego.

Jest on znacznie trudniejszy i bardziej skomplikowany niz nasz
gtowny temat mentoringu. Nie jestesmy w stanie wejsSé w niego
w petnej formie “przy okazji”. Traktujcie te czes¢ jako zajawke

do tematow, ktdre by¢ moze rozwiniemy w przysztosci.

Udostepniam te materiaty, gdyz zrobityscie do tej pory duzy
progres i Wasze ciata sg przygotowane na “co$ mocniejszego”.

Nie sg to rzeczy, ktérych ucze osoby zupetnie poczatkujgce.



DZIALANIE TRENINGU OPOROWEGO

Cwiczenia oporowe majg znacznie wiecej profitéw niz tylko

stymulacja migsni i wzrost sity:

regulacja hormonow,

wzmacnianie stawow,

utrwalanie wtasciwej postawy ciata (jezeli kto$ juz dobrg
postawe wypracowat),

wzmochienie gestosci kosci,

utatwienie redukcji tkanki ttuszczowej,

spowolnienie starzenia sig,

poprawa pracy uktadu odpornosciowego.

WADY TRENINGU OPOROWEGO

Warto jednak pamietac, ze trening oporowy niesie ze sobg rowniez

pewne wyzwania:

- jest trudny do nauczenia sie,

wymaga znacznie bardziej intensywnej pracy,

zajmuje sporo czasu,

wymaga dobrego przygotowania ciata,

ma duzo koncepcji teoretycznych, ktdre trzeba zrozumied

| stosowac.



ZASADA PROGRESYWNEGO PRZELADOWANIA

By trening oporowy stymulowat nasze ciato do zmiany, musimy
stosowaé¢ zasade progresywnego przetadowania. Tzn. kazdego
tygodnia, wykonujemy podobne ¢wiczenia, ale w lekko utrudnionej

Wersji.

Utrudnienie stosujemy poprzez:
« zmiane wersji ¢wiczenia,
« dodanie ilosci powtorzen,
- dodanie kolejnej serii,

« dodanie ciezaru.

Po doktadne instrukcje odsytam do nagran ze spotkan live

lub do krotkiego filmu w dziale najwazniejsze linki.



ZASADA UPADKU MIESNIOWEGO
Ostatnia seria w treningu oporowym powinna zosta¢ wykonana
blisko upadku miesniowego. Bez niego, ciezko bedzie o adaptacje

miesni. Bedziemy robié ¢wiczenia, a progres sie zatrzyma.

Jest to zupetnie inna zasada niz w naszych gtéwnych ¢wiczeniach,
ktore mozemy powtarzac¢, bez koniecznosci ciggtego utrudniania,

a ciato i postawa i tak pieknie sie zmieniaja.

Na czym polega upadek miesniowy?

Ostatnie powtdrzenia majg byé na prawde wykonane ostatkiem sift.
Ruch bedzie juz spowolniony, wydaje Ci sig, ze juz nie mozesz, a i tak
zrobisz ten jeszcze 1 czy 2 ruchy. To wymaga mocnego skupienia

I nastawienia.

Ostatnia seria danego c¢wiczenia ma by¢ zrobiona do upadku

miesniowego.



JAK ZAPLANOWAC CWICZENIA OPOROWE
DO KONCA MENRORINGU:

Wybierz przysiad burgarski lub pompke

(mozna oba)

l

2-3 razy w tygodniu

na koniec gtdwnego zestawu zréb 2 serie éwiczen

!

/astosuj zakres powtdrzen 6-15
(jesli zrobisz ponizej 6 - wybierz tatwiejszg serie,
jesli powyzej 15 - dodaj ciezaru

lub wybierz wersje trudniejszg)

l

Co tydzien zwiekszaj bodziec treningowy:

trudniejsza wersja [ wiecej powtdrzen [ wiekszy ciezar

!

Ostatnia seria ma by¢ blisko

upadku miesniowego



WNIOSKI KONCOWE

Trening oporowy ma bardzo wymierne korzysci, moze by¢ genialng
kontynuacjg Waszej pracy, ale wymaga duzej inwestycji czasu,
zarowno na poprawng nauke ¢wiczen (te sg znacznie trudniejsze niz

nasz mentoring), jak i nauke koncepcji teoretycznych.

Potraktuj to jako mity wstep, baw sie dobrze, nie naktadaj

niepotrzebnej presji.



DOSTEP DO PLATFORMY

PRZEJDZ DO PANELU

WSZYSTKIE MATERIALY

PRZEJDZ DO PLIKOW



https://kursy.arturkauf.pl/mentoring-kobiece-cialo-etap-harmonia/
https://arturkauf.pl/materialy-pdf-harmonia/
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