T. Zestawy éwiczen glownych do codziennego treningu — czesé 2

Na dzisiejszych zajeciach chcialbym Wam przedstawic 1 jednoczesnie
zacheci¢ do systematycznego ¢wiczenia swojego organizmu.
Ponizej przedstawiam kilka zestawow ¢wiczen , ktore mozecie wykonywac
podczas codziennych treningow (np. 3 X w tygodniu).
NIE ZAPOMINAJ O WYKONANIU ROZGRZEWKI

Mozecie codziennie wykonywad jeden zestaw ¢éwiczen, albo za kazdym razem
korzystaé 7 innego dla urozmaicenia.
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Q : n\' ) 7’
, 5 ‘

A & 4 1

B




Objasnienia do rysunkow:

1. ,,Pajacyki”
Pajacyki mozna wykonywa¢ zardwno z ramionami zgi¢tymi jak 1 wyprostowanymi
(uwaga na lampe). Cwiczymy przez 30 sekund bardzo energicznie.

2. Siad pasywny przy Scianie (,,krzesetko”)
Opieramy si¢ o $ciang, uginamy kolana do kata prostego 1 wytrzymujemy w tej pozycji
30 sekund. Wazne, zeby pdzniej nie siada¢ na ziemi tylko wrdci¢ do pozycji stojace;.

3. Pompki
Najlepiej robi¢ pompki klasyczne, ale jak ktos nie ma sity to moze zacza¢ od pompek
na kolanach albo z szeroko rozstawionymi nogami. Jak najwigcej powtérzen przez 30
sekund.

4. Brzuszki
Tu dwie uwagi. Nie odrywamy catych plecow od podiogi i nie podnosimy rekami
glowy tylko spinamy mig$nie brzucha. Cwiczymy 30 sekund.

5. Wchodzenie na krzesto
Wchodzimy na krzesto raz jedng noga, a raz druga. Trzeba tylko pamigtac o prostych
plecach i utrzymani tutowia w pionie. Cwiczymy 30 sekund.

6. Przysiady
Tu pan wszystko wytlumaczyt. Oczywiscie jak najwiecej powtdrzen w ciggu 30
sekund.

7. Cwiczenie na triceps przy krzesle
Przy wykonywaniu tego ¢wiczenia warto postawi¢ krzesto przy $cianie, zeby nie
odjechato w trakcie. Jak najwigcej powtorzen przez 30 sekund.

8. ,,Deska” przodem
Okreslenie ,,deska” wiele wyjasnia. Utrzymujemy ciato proste napinajac mi¢$nie
brzucha, posladkow i plecow. Wytrzymujemy 30 sekund.

9. Bieganie w miejscu
Cwiczymy 30 sekund.

10. Wykroki
Wykonujemy wykrok z poglebieniem 1 powr6t do pozycji stojacej. Raz jedng nogg raz
drugg. Staramy si¢ nie przekracza¢ kolanem przedniej nogi linii palcéw stopy.
Cwiczymy 30 sekund.

11. Pompki z obrotem
Wykonuje si¢ tak samo jak klasyczne, tyle ze z oderwaniem r¢ki 1 obrotem tulowia.
Wykonujemy to ¢wiczenie przez 30 sekund.

12.,,Deska” bokiem
Cwiczymy 30 sekund na kazda strong. Pamictamy o otrzymaniu prostego ciata
1 napietych migsniach posturalnych.

Milego treningu



