Trening w domu

Zestawy ¢wiczen dla poczatkujgcych

Goblet squat

Zacznij w pozycji stojgcej z
wyprostowanymi plecami. Trzymajac
obcigzenie umies¢ rece przed klatka
piersiowa. Nastepnie wykonaj ptynny,
powolny przysiad z jednoczesnym
wdechem kierujac kolana na palce, do
momentu, gdy poczujesz, ze klatka

piersiowa zaczyna mocno przechyla¢ ¥

¢

f
sie do przodu i/lub tracisz kontrole nad '
ruchem. Wykonujgc wydech, wstan do §
pozycji wyjéciowej z minimalnie e

<

zgietymi kolanami. =
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Pompki

Zacznij od pozycji kleku podpartego
(wersja tatwiejsza) lub podporu ,gdd
przodem (wersja trudniejsza). Dtonie L

ustaw pod barkami. Nastepnie napnij
posladki i brzuch. Zachowaj swoje

ciato w linii prostej. Nastepnie zginaj

tokcie kierujac je do bioder

opuszczajac klatke do ziemi z
jednoczesnym wdechem przez nos. L =
Wyprostuj tokcie, wracajac do pozyc;ji £~
wyjsciowej.

&

Martwy cigg z hantlami ?

Chwy¢ hantle i stan stabilnie,
ustawiajac stopy na szerokosci
bioder. Zacznij ruch od sktonu
tutowia w przéd wypychajac biodra ‘
do tytu z jednoczesnym wdechem

przez nos do momentu gdy hantle —i— &3
znajda sie na wysokosci potowy
dtugosci piszczeli badz g
zaobserwujesz zaokraglone plecy lub

brak kontroli ruchu. Nastepnie wréé

do pozycji wyjsciowej, wykonujac a
wydech ustami. =

Monster walk

Zatéz gume na wysokosci
kolan, wyprostuj plecy,
wypychajac klatke piersiowa
do przodu. Napnij mig$nie
posladkowe i brzucha,
nastepnie zréb przysiad,
pochylajac lekko tutow.
Wykonuj krok odstawno-
dostawny, utrzymujac kolana

skierowane na zewnatrz. '

Wstan z przysiadu. & g ¢

g

Wyciskanie z mini
bandem nad gtowa

Umies$¢ opaske na nadgarstkach.
Rece trzymaj przed ciatem z
tokciami zgietymi pod katem 90
stopni. Dionie powinny by¢
skierowane do siebie, trzymaj
przedramiona réwnolegle do siebie
z naciagnieta tasma i zacznij
powoli unosi¢ rece nad gtowe.
Powoli powré¢ do pozyciji
wyjsciowej.

Dead bug

Lezac na plecach, unies rece
oraz nogi zgiete w kacie
prostym. Podczas wdechu
powoli opuszczaj jedna reke i
przeciwlegta noge do ziemi.
Utrzymaj przez chwile pozycje,
nie dotykajac ziemi i wré¢ do
pozycji poczatkowej. Wykonaj
éwiczenie dla drugiej strony.
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Zakroki

Stan wyprostowany. Wykonaj t
zakrok jednag noga do tytu. W
pozycji wykrocznej zegnij kolana
do kata prostego. Przenies
ciezar ciata na noge wykroczng i
energiczng pracg nég wré¢ do
pozycji wyjsciowej. Pamigtaj, ze
kolano nogi zakrocznej
zatrzymuje sie tuz nad ziemia.
he=

Cwiczenie na posladek

sredni \ o

- /] )- - —_y
W pozycji lezenia bokiem umies¢ = '.4 -
ta$me mini band tuz nad ( ‘N 5
kolanami. Przenies lekko zgigte
kolana przed linie tutowia.
Nastepnie unies noge do gory z
jednoczesnym wydechem ustami.
Wré¢ do pozycji wyjsciowej z
wdechem. To samo wykonaj na
drugim boku.

Wiostowanie w opadzie
tutowia

Trzymajac hantle w dtoniach,
pochyl tutéw do przodu.
Zacznij ruch od przyciaggania
hantli na wysokos¢ bioder,
jednoczesnie zblizajac topatki
do kregostupa, caty czas
prowadzac przedramie w
pionie z wydechem. Powoli
opuszczaj ciezar z wdechem.

Plank na pitce
gimnastyczne;

Wykonujemy deske, ‘.

trzymajac tokcie na
pitce. w =
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Unoszenie hantli Palloff press
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bokiem -2 W xg ¥ ﬁ
— Zaczep gume o co$ - ) :
Chwy¢ hantle w dtonie - sztywnego, star bokiem ﬂ *
stafl wyprostowany i do gumy i ztap ja w dwie T
unos jednoczesnie obie rece. Postaraj sie
rece do gory zramionami wyprostowaé ramiona w
skierowanymi na przéd przed klatke :
zewnatrz. tokcie lekko piersiowa z jednoczesnym r r'
ugiete. g f wydechem. Wré¢ do i
pozycji wyjéciowej s 14 4
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