Plan treningowy w domu

propozycja zestawu 7 ¢wiczen

Prezentowany zestaw cwiczen opiera sie gtownie na treningu w ktorym
wykorzystujemy wtasny ciezar ciata.
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Pamietaj o rozgrzewce przed treningiem wlasciwym oraz o
rozcigganiu po jego zakonczeniu.

ROZGRZEWKA: Kragzenia glowa, krgzenia RR, skfony tutowia, krgzenia
bioder, pajacyki, bieg w miejscu.15 powtorzen kazde ¢wiczenie.

TRENING WLASCIWY!!!I

Plan treningowy w domu zawiera 8 prostych i niezwykle skutecznych
éwiczen. Wykonuj go w cyklach 2 razy w tygodniu. Na poczatek ilos¢ serii z
pierwszego putapu.

1. POMPKI

Potéz sie na brzuchu, dtonie potdz ptasko na ziemi na wysokos$ci barkdéw. Unies
ciato do géry do wyprostu ramion, tak aby opiera¢ sie jedynie na dtoniach i
palcach stop. Nastepnie unos i opuszczaj ciato przez zginanie i prostowanie
ramion. Nie ktadz sie na podtozu pomiedzy pompkami.



Jesli nie mozesz wykona¢ pompki klasycznej sprobuj wersji light, czasami
nazywa sie te wersje ,pompkami damskimi”Wykonuje sie je tak, jak klasyczne
pompki z tym, ze zamiast na palcach stop ciezar ciata opiera sie na kolanach.

llos¢ powtorzen w zaleznosci od stopnia zaawansowania

« 3 serie x 5 pompek
o 2 serie x 10 pompek

o 3 serie x 10 pompek
2. PRZYSIADY

Stan w rozkroku, stopy na szerokos¢ bioder, palce stdp lekko odchylone na

boki. Przysiad zréb poprzez ugiecie kolan i jednoczesne wypchniecie bioder
do tytu.

Wazne, aby nie pochylac sie zbytnio do przodu, nie tgczy¢ kolan i nie odrywac
piet od podtoza.

llos¢ powtorzen w zaleznosci od stopnia zaawansowania
o 2 serie x 10 przysiadow
o 3 serie x 10 przysiadow

o 3 serie x 20 przysiadow



3. WYKROKI

Stan prosto, s a szerokosc bioder, jedng nogg zrob krok w przdd z
jednoczesnym obnizeniem bioder i ugieciem obu ndg, nastepnie wroé
do pozycji wyjsciowej i powtdrz ¢wiczenie robigc tym razem krok w
przéd drugg nogg. Dla os6b poczatkujacych zalecamy, aby krok w
przod nie byt zbyt diugi.

llos¢ powtorzen w zaleznosci od stopnia zaawansowania
o 2 serie x po 5 wykrokéw na kazdg noge

o 4 serie x po 5 wykrokéw na kazdg noge

« 4 serie x po 10 wykrokéw na kazdg noge

4. DESKA

Potdz sie na macie, stopy i nogi utdéz na szerokos¢ bioder, palce stop powinny
by¢ w pozyciji flex, czyli zadarte. Ugnij rece w tokciach i przenies ciezar ciata
na przedramiona oraz na palce stop.

Tutdéw powinien by¢ w linii prostej z gtowg i nogami. Prawidtowo wykonana
deska angazuje wszystkie najwazniejsze miesnie i bardzo dobrze wptywa na
prace miesni brzucha.

lloS¢ powtdrzen w zaleznosci od stopnia zaawansowania
e 2 serie x po 15 sekund

« 3 serie x po 15 sekund

e 2 serie x po 30 sekund



5. SIADY Z LEZENIA TYLEM - Brzuszki

Potdz sie na ptasko na plecach, nogi ugiete w kolanach, stopy na szerokos¢
bioder, dtonie splecione za gtowa, tokcie szeroko rozchylone. Unies tutéw
na ok. 45 stopni od podtoza przy jednoczesnym spieciu miesni brzucha.

IloSC powtdrzen w zaleznosci od stopnia zaawansowania
o 3 serie x po 10 brzuszkéw

o 3 serie x po 20 brzuszkow

o 3 serie x po 30 brzuszkoéw

6. BIEG BOKSERSKI

Bieg bokserski to bieg w miejscu z jednoczesnym ,boksowaniem” wazne,
aby dos$¢ wysoko podnosi¢ kolana, dtonie zaciska¢ w piesci, a przedramion
nie do konca zgina¢ w tokciach.

llos¢ powtorzen:

e 2 serie x 1 minuta
e 3 serie x 1 minuta

e 5 serii x 1 minuta



7.SKAKANKA - OPCJONALNIE, JESLI MASZ WARUNKI DO WYKONANIA TEGO CWICZENIA

Sprawdz, czy wokot jest wystarczajgco duzo miejsca i zacznij skakac.
Najefektywniejszg technikg jest skakanie zabka.

llos¢ powtorzen:

e 2 serie X 45 sekund
e 3 serie x 1 minuta

e« 5 serii x 1 minuta

Plan treningowy w domu musisz uzupetnié
kilkoma dodatkowymi elementami:

Pij duzo wody - min. 1,5 | wody dziennie,

« Jedz regularnie i zdrowo, Ogranicz, stodycze i fast-foody

e Ogranicz ogladanie telewizji, korzystanie z komputera i innych urzadzen
elektronicznych

« Wysypiaj sie, aby Twoj mézg mogt prawidtowo funkcjonowac

o Przebywaj duzo na swiezym powietrzu- jazda na rowerze, spacery,
zabawy z psem, zabawy i gry z kolegami na boisku itp.

Pozdrawiam Ewa Kaczorowska



