Materiaty Treningowe VIDEO - Zdalne Nauczanie WF

Wszystkie ponizsze filmy treningowe zawierajg petng strukture (rozgrzewka + czes¢ gtéwna wedtug
opisu + rozcigganie potreningowe). Nie wymagajg uzycia Zadnego dodatkowego sprzetu. Nagrywane

sg w ciekawych lokalizacjach, dodatkowo zachecajgc uczniéw do treningu. Materiaty z obszernym
komentarzem merytorycznym, opisujagcym poprawng technike wykonywanych éwiczen oraz
motywacjg do zaangazowania w trening. Bez wulgaryzmow.

Ponizsze treningi sg juz przetestowane przez wiele szkdt w Polsce jako materiat dydaktyczny dla
ucznidow w ramach e-lekcji WF na wszystkich stopniach edukacji.

O autorze:

mgr inZ. tukasz Choinski — trener zdrowego trybu zycia, trener personalny,
doradca dietetyczny, psychodietetyk i szkoleniowiec fitness z ponad 15to letnim
stazem. Ukonczyt studia z Biomechaniki, dzieki czemu dogtebnie poznat
mechanike ludzkiego organizmu co powoduje, ze programy treningowe ktére
tworzy sg niezwykle bezpieczne i skuteczne. Jego misjg jest pokazywac ludziom,
ze zdrowy tryb zycia to co$ wiecej niz tylko bycie ,fit”, ale tez dobre
samopoczucie, sita wewnetrzna i satysfakcja z kazdego dnia. Uswiadamia¢, ze
mozna je osiggnac¢ naprawde matymi krokami — bez presji i z przyjemnoscia.
Tworzy niezwykle skuteczne plany dietetyczne, plany treningowe, ale rowniez i
programy grupowe.

Jako autor, wyrazam zgode na przekazywanie linkdw ponizszych treningdw uczniom, rodzicom,
nauczycielom, w ramach realizowania zdalnego nauczania WF.

Kontakt:
trenerlukaszchoinski@gmail.com

lub wiadomos¢ priv na fanpage www.facebook.com/trenerlukaszchoinski

Treningi dla poczatkujacych

Lp | Nazwa Czas Partie ciata LINK
trwania
1 | Krotki Trening Interwatowy | 12:38 Dot Ciata https://youtu.be/PsUK9i60460
Tabata
2 | Tabata dla poczatkujacych | 18:34 Dot Ciata https://youtu.be/IE1qgssjdLIU
- Trening interwatowy ndg i
posladkéw
3 | Tabata dla Poczatkujgcych | 18:53 Dét Ciata https://youtu.be/ZsoROQnODz8

- Trening Interwatowy Nog
bez sprzetu - Alpy, Austria

4 | Skuteczny Trening Brzucha | 13:32 Brzuch https://youtu.be/fnpROINUYHJU
w domu - éwiczenia na

brzuch i boczki dla
poczatkujgcych

5 | Tabata dla Poczatkujgcych | 17:37 Goéra Ciata https://youtu.be/qtl4nIfBUIS
- Trening géry ciata -
Szybkie spalanie - tukasz




Choinski

6 ;:jening Eunkcj?nalny na 25:00 Cate https://youtu.be/OGFVvROWSYb0O
rowy Kregostup - ) .

Cwiczenia stabilizacyjne w Ciato/spokojne
domu bez sprzetu tempo

7 | Tabata dla Poczatkujacych | 19:13 Cate ciato https://youtu.be/yTExkDn7sa4
bez sprzetu - Trening
interwatowyu w domu

8 | Trening Interwatowy Gory 18:48 Gora Ciata https://youtu.be/6qy9Z-J05xY
Ciata i BRZUCHA

9 | Tabata dla poczatkujgcych | 24:06 Cate Ciato https://youtu.be/SzocRCTOPTE
- Trening w Domu -
¢wiczenia bez sprzetu

10 'I(;riningguTk%jonalny 23:49 Cate Ciato https://youtu.be/Vmuv2ZL ulc

atego Ciata bez sprzetu, .

skakania i tupania /spokojne tempo

11 | Trening Interwatowy 18:06 Dét Ciata https://youtu.be/igTbm4jaN4c
TABATA - Cwiczenia na
Uda i Posladki

12 | Trening Interwatowy bez 19:19 Gdra Ciata https://youtu.be/vmBN4kT2dSs
obcigzania kolan - Bez
podskokoéw i tupania.

13 | Trening Obwodowy Catego | 23:32 Cate Ciato https://youtu.be/7P2toKLQD5Q
Ciata dla Poczatkujacych

14 | TABATA dla 18:21 D6t Ciata https://youtu.be/H-I9RrF4lyw
Poczatkujgcych - Trening
Interwatowy w domu bez
sprzetu

15 | Trening Funkcjonalny 23:12 Cate ciato/ https://youtu.be/Hg5f-26dzYk
Miesni Gtebokich - bez spokoine tembo
sprzetu, z ciezarem poko) P
wiasnego ciata,

16 | Trening Interwatowy Nog - | 20:49 D6t Ciata https://youtu.be/VWHxxOdRHCo
Uda i Posladki

17 | Interwatowy Szybki Trening | 20:58 D6t Ciata https://youtu.be/6F6C7 KulJlA
Nog - Ud i Posladkow

18 | Szybki Trening Nog - Jak 21:35 D6t Ciata https://youtu.be/nu510pYPZTQ
¢wiczy¢ posladki i uda

19 | Szybkie Spalanie Ttuszczu | 20:37 Cate Ciato https://youtu.be/S9dc6KFB_iY
- Interwatowy Trening
Spalajgcy

20 | Tabata dla poczatkujgcych | 23:31 Cate Ciato https://youtu.be/ZGPqu9XbQ9g
- Trening Interwatowy

21 | Szybki Trening Nog, Ud i 21:04 Dét Ciata https://youtu.be/0J9zR2Pel |
Posladkow

22 | Szybki Trening Spalajacy 21:12 D6t Ciata https://youtu.be/a9fh79Npw4M
Thuszcz

23 | Trening Brzucha i Plecow 24:33 Gdra ciata/ https://youtu.be/n28G-mONVJI
dla poczatkujacych spokojne tempo

24 | Tabata spalajgca ttuszcz 23:43 Cate ciato https://youtu.be/3kXNo82TGYk
dla Poczatkujacych

25 | Trening Brzucha - Jak 27:38 Brzuch https://youtu.be/Hi46Fv7jeTw
Cwiczy¢ w Domu Brzuch

26 | 15min Trening Brzucha 16:18 Brzuch https://youtu.be/UJcyUSNOA-E




Treningi dla srednio zaawansowanych/zaawansowanych

Lp

Nazwa

Czas
trwania

Partie ciata

LINK

TABATA - Spalajacy
Trening Interwatowy w
domu bez sprzetu -
Butgaria Nessebar

18:17

Cate ciato

https://youtu.be/f4E5VgDfp2U

Interwatowy Trening
Catego Ciata bez
dodatkowego sprzetu na
spalanie

29:48

Cate ciato

https://youtu.be/SbGewe02Dqgc

Trening Interwatowy bez
Sprzetu - Szybkie Spalanie
Ttuszczu

26:23

Cate ciato

https://youtu.be/MwJB75t5ngM

TABATA Spalajgca
TLUSZCZ - Odchudzajgcy
Trening Interwatowy w
domu bez sprzetu

24:46

Cate Ciato

https://youtu.be/O84AAH3t2NU

Szybki Trening Nog,
Posladkéw, Ud - Wyzwanie
- Wykroki

15:27

Dot Ciata

https://youtu.be/wEHzTsy YQ4

Trening Interwatowy w
Domu - Goéra Ciata -
PODPORY

21:05

Gora Ciata

https://youtu.be/NUnOPLWMUtg

Trening Interwatowy dla
Sredniozaawansowanych -

21:08

Cate ciato

https://youtu.be/gv4cw2bnNJw

Trening Interwatowy Tabata

23:54

D6t Ciata

https://youtu.be/3ETx941uYHo

Trening Interwatowy
Catego Ciata - Szybkie
Spalanie

21:27

Cate Ciato

https://youtu.be/QMQYaYOwWAVM

10

Trening Nég - Cwiczenia na
Nogi - posladki i uda

26:03

Dot Ciata

https://youtu.be/sy p6QvH2Rc

11

Interwaty Tabata dla
Sredniozaawansowanych

18:37

Cate Ciato

https://youtu.be/x hh3LOtMZI

12

Spalajacy Trening
Interwatowy - Tabata dla
Sredniozaawansowanych

24:35

Cate Ciato

https://youtu.be/-xGIXdriVic

13

Trening Interwatowy
TABATA dla
$redniozaawansowanych

23:19

Cate Ciato

https://youtu.be/ WrhmQLFGUo

14

Trening Interwatowy
Catego Ciata - Spalajacy
Ttuszcz

21:27

Cate Ciato

https://youtu.be/aRzvpgdeXNk

15

Odchudzajacy Trening
Obwodowy Catego Ciata

25:31

Cate Ciato

https://youtu.be/zkQOSsMirp4

16

Trening POL TYSIACA
Brzuszkow - Ekstremalny
Trening Brzucha

17:36

Brzuch

https://youtu.be/9xP5Fidebb0

17

30min Trening Interwatowy
45s/15s

33:39

Cate Ciato

https://youtu.be/2YHK80-3xFs

18

30min Trening Interwatowy
Catego Ciata 45s/15s

33:37

Cate Ciato

https://youtu.be/vpoDv1ZELew




Rozgrzewka/Stretching

Lp | Nazwa Czas Partie ciata LINK
trwania

1 | Rozcigganie Po Treningu - | 7:43 ROZCIAGANIE https://youtu.be/XkLgcgQ2gLE
Jak sie porozciggac?

2 | Rozgrzewka Przed 6:32 ROZGRZEWKA https://voutu.be/cT-XqKprAkl
Bieganiem, Cwiczeniami
lub Treningiem

3 | Fitnessowa Rozgrzewka 5:30 ROZGRZEWKA (do | https://youtu.be/4wYYLn4gO9k
Przed Treningiem, muzyki)

Cwiczeniami




