
Kolejna porcja  6 ćwiczeń do wykonania w domowym zaciszu.

Proszę przewietrzyć pokój i zaczynamy :)

Pomiędzy każdym z ćwiczeń robimy przerwę 1 minutową.

Po wykonaniu wszystkich 6 ćwiczeń odpoczywamy 5 minut i wykonujemy je ponownie.

Łącznie wykonujemy 3 serie po 6 ćwiczeń. 


Dzisiaj skupimy się na ćwiczeniach całego ciała, grupy mięśniowe , które będziemy rozwijali w 
prezentowanych ćwiczeniach to:


Mięsień czworogłowy, Pośladki, Brzuch, Barki, Tricepsy, Klatka piersiowa, Całe ciało.

Ćwiczenie 1

Przysiad z wyrzutem nóg do tyłu 15 powtórzeń.

1. Stań prosto ze stopami rozstawionymi na szerokość barków i ramionami opuszczonymi po 
bokach.

2. Pochyl się i oprzyj dłonie na podłożu, a następnie wypchnij nogi do tyłu, by znaleźć się w 
podporze. 

3. Szybko przeskocz nogami do przodu i ustaw je jak do przysiadu, a następnie przeskocz do 
pozycji wyjściowej.

4. Skacząc do podporu, nie opuszczaj bioder. Przez całe ćwiczenie angażuj mięśnie tułowia.
5. Skacząc z powrotem z podporu, staraj się podskoczyć na tyle daleko, by stopy wylądowały 

płasko na podłożu.

 



Deska z unoszeniem ramienia 10 powtórzeń.

1. Rozpocznij w pozycji deski, opierając masę ciała na przedramionach, tworząc linię prostą od 
barków do kostek.

2. Napnij mięśnie brzucha bez zginania bioder i unieś jedno ramię przed siebie. Wytrzymaj, 
następnie opuść ramię do pozycji wyjściowej.

3. Nie zaokrąglaj pleców.
4. Nie poruszaj tułowiem podczas podnoszenia ramienia.
5. Napinaj mięśnie brzucha i pośladki przez całe ćwiczenie, aby zapewnić większą stabilność.

Ćwiczenie 3

 Pompki „T” 12 powtórzeń.

1. Zacznij w pozycji do zwykłych pompek z trochę szerszym rozstawem rąk niż na szerokość 
barków i z całkowicie wyprostowanymi łokciami. Twoje ciało powinno tworzyć linię prostą.

2. Trzymając usztywnione mięśnie tułowia, powoli opuść się do podłoża. Upewnij się, że trzymasz 
łokcie blisko tułowia tak, że znajdują się pod kątem 45 stopni do tułowia. Kiedy klatka piersiowa 
dotknie podłoża, zatrzymaj ruch, a następnie podnieś się do pozycji wyjściowej. 

3. W tej pozycji oderwij jedną dłoń od podłoża i skieruj ją w stronę sufitu, skręcając tułów w tym 
samym kierunku, aż ciało utworzy kształt litery „T”. Wróć do pozycji wyjściowej. 

4. Nie pozwalaj łokciom wystawać na boki. Przez cały czas trzymaj łokcie blisko boków tułowia.

 



 



Ćwiczenie 4

Zakroki z hantlami 15 powtórzeń

1. Złap dwa hantle ( można wykorzystać butelki wody ). Stań prosto ze stopami rozstawionymi na 
szerokość barków. Twoje ramiona powinny zwisać prosto wzdłuż boków tułowia.

2. Wypchnij klatkę piersiową do przodu i zrób duży krok do tyłu, opuszczając tylne kolano do 
podłoża i utrzymując przednią piszczel możliwie jak najbardziej w pionie. Odepchnij się do 
pozycji wyjściowej i powtórz pożądaną ilość razy zanim zmienisz nogę. 

3. Nie pozwalaj kolanu przedniej nogi skręcać się do środka.
4. Upewnij się, że opuszczasz się do pozycji zakroku przez opuszczenie bioder, a nie przez 

wysunięcie kolana do przodu. 



Ćwiczenie 5 

Przysiady jednonóż z hantlami nad głową 10 powtórzeń.

1.Stań ze stopami w wykroku z jedną stopą przed drugą. Trzymaj hantle w obydwu rękach nad 
głową. 
2.Ugnij obydwa kolana do kąta prostego, opuszczając się ku podłożu. Umieść tylne kolano blisko 
podłoża. Napnij mięśnie brzucha, utrzymaj ramiona nad głową i utrzymaj równowagę. Nie pochylaj 
się zbyt mocno do przodu. Wróć do pozycji stojącej.
3. Utrzymuj ciężar na piętach i nie stawaj na palcach stóp podczas wykroku.



Ćwiczenie 6

Rolowanie na piłce gimnastycznej 20 powtórzeń 

1. Uklęknij na macie, łokcie oprzyj na piłce gimnastycznej. Przetocz piłkę do przodu po łokciach 
tak daleko, jak dosięgniesz bez zapadania się w lędźwiach.

2. Angażując mięśnie tułowia, przetocz piłkę do pozycji wyjściowej. 
3. Staraj się nie wykorzystywać mięśni tułowia do powrotu do pozycji wyjściowej. Skoncentruj cały 

wysiłek na mięśniach środkowej sekcji ciała.


