Kolejna porcja 6 ¢wiczen do wykonania w domowym zaciszu.

Prosze przewietrzy¢ pokoj i zaczynamy :)

Pomiedzy kazdym z ¢wiczen robimy przerwe 1 minutowa.

Po wykonaniu wszystkich 6 ¢wiczen odpoczywamy 5 minut i wykonujemy je ponownie.
kacznie wykonujemy 3 serie po 6 ¢wiczen.

Dzisiaj skupimy sie na éwiczeniach catego ciata, grupy miesniowe , ktére bedziemy rozwijali w
prezentowanych ¢wiczeniach to:

Miesien czworogtowy, Posladki, Brzuch, Barki, Tricepsy, Klatka piersiowa, Cate ciato.

Cwiczenie 1

Przysiad z wyrzutem nég do tytu 15 powtoérzen.

1.

2.

ok

Stan prosto ze stopami rozstawionymi na szeroko$¢ barkéw i ramionami opuszczonymi po
bokach.

Pochyl sig i oprzyj dtonie na poditozu, a nastepnie wypchnij nogi do tytu, by znalez¢ sie w
podporze.

Szybko przeskocz nogami do przodu i ustaw je jak do przysiadu, a nastepnie przeskocz do
pozycji wyjsciowe;.

Skaczac do podporu, nie opuszczaj bioder. Przez cate ¢wiczenie angazuj miesnie tutowia.
Skaczgc z powrotem z podporu, staraj sie podskoczy¢ na tyle daleko, by stopy wylgdowaty
ptasko na podtozu.




Deska z unoszeniem ramienia 10 powtorzen.

1.

Rozpocznij w pozycji deski, opierajac mase ciata na przedramionach, tworzac linie prostg od
barkéw do kostek.

Napnij miesnie brzucha bez zginania bioder i unie$ jedno ramie przed siebie. Wytrzymaj,
nastepnie opus¢ ramie do pozycji wyjsciowe;.

Nie zaokraglaj plecow.

Nie poruszaj tutowiem podczas podnoszenia ramienia.

Napinaj miesnie brzucha i po$ladki przez cate ¢wiczenie, aby zapewni¢ wigkszg stabilnos¢.
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Cwiczenie 3

Pompki ,,T” 12 powtodrzen.

1.

2.

Zacznij w pozycji do zwyktych pompek z troche szerszym rozstawem rgk niz na szerokosé
barkéw i z catkowicie wyprostowanymi tokciami. Twoje ciato powinno tworzy¢ linie prosta.
Trzymajac usztywnione miesnie tutowia, powoli opus¢ sie do podtoza. Upewnij sig, ze trzymasz
fokcie blisko tutowia tak, ze znajdujg sie pod katem 45 stopni do tutowia. Kiedy klatka piersiowa
dotknie podfoza, zatrzymaj ruch, a nastepnie podnie$ sie do pozycji wyjsciowe;j.

W tej pozycji oderwij jedng diori od podtoza i skieruj jg w strone sufitu, skrecajac tutow w tym
samym kierunku, az ciato utworzy ksztatt litery , T”. Wr6¢ do pozycji wyjsciowej.

Nie pozwalaj tokciom wystawac na boki. Przez caty czas trzymaj tokcie blisko bokéw tutowia.






Cwiczenie 4

Zakroki z hantlami 15 powtoérzen

1.

2.

Ztap dwa hantle ( mozna wykorzystac butelki wody ). Stan prosto ze stopami rozstawionymi na
szerokos¢ barkdéw. Twoje ramiona powinny zwisa¢ prosto wzdtuz bokéw tutowia.

Wypchnij klatke piersiowg do przodu i zréb duzy krok do tytu, opuszczajgc tylne kolano do
podtoza i utrzymujgc przednig piszczel mozliwie jak najbardziej w pionie. Odepchnij sie do
pozycji wyjsciowej i powtérz pozgdang ilos¢ razy zanim zmienisz noge.

Nie pozwalaj kolanu przedniej nogi skrecac¢ sie do srodka.

Upewnij sie, ze opuszczasz sie do pozycji zakroku przez opuszczenie bioder, a nie przez
wysuniecie kolana do przodu.




Cwiczenie 5
Przysiady jednonéz z hantlami nad gtowa 10 powtorzen.

1.Stan ze stopami w wykroku z jedng stopg przed druga. Trzymaj hantle w obydwu rekach nad
gtowa.

2.Ugnij obydwa kolana do kata prostego, opuszczajgc si¢ ku podtozu. Umies¢ tylne kolano blisko
podtoza. Napnij migénie brzucha, utrzymaj ramiona nad gtowg i utrzymaj rownowage. Nie pochylaj
sie zbyt mocno do przodu. Wr6¢ do pozycji stojgce;.

3. Utrzymuj cigzar na pietach i nie stawaj na palcach stop podczas wykroku.




Cwiczenie 6

Rolowanie na pitce gimnastycznej 20 powtérzen

1. Ukleknij na macie, tokcie oprzyj na pitce gimnastycznej. Przetocz pitke do przodu po tokciach
tak daleko, jak dosiegniesz bez zapadania si¢ w ledzwiach.

2. Angazujgc miesnie tutowia, przetocz pitke do pozycji wyjsciowe;j.

3. Staraj sie nie wykorzystywac migéni tutowia do powrotu do pozycji wyjsciowej. Skoncentruj caty
wysitek na migsniach srodkowej sekcji ciata.




