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Wykonaj wszystkie ¢wiczenia zaczynajac od Minuty, co runde
zmniejszasz czas o 10 sekund az dojdziesz do 20 sekund. Cwiczen jest
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e 10 sklonow,
e 10 przysiadow
e 20 pajacykow.

Wykonaj to wszystko x3

Nastepnie:
e krazenia gtowa x 10 na strong ,
e krazenie ramion przod/tyt x20.
e Krazenia bioder x10 na strong
e krazenia kolan (pamietaj stopy razem).



1.Przysiad Klasyczny- to podstawowe c¢wiczenie, ktore ksztaltuje
wszystkie aspekty z mechanikg czynnosci obnizania/podnoszenia. Jest
doskonatym narzedziem do ksztattowania dolnych partii mi¢sniowych.

Przebieg ¢wiczenia- stopy powinny by¢ ustawione za 5 1 5 po 12, troche
szerzej niz szerokos¢ ramion ¢wiczacego. Rece dla utrzymania rOwnowagi
powinno si¢ trzymac na biodrach, przed sobg lub za glowa. Plecy nalezy
utrzymac wyprostowane przez caly czas trwania ¢wiczenia, wzrok przed
siebie. Ruch rozpoczyna si¢ w stawach biodrowych, nast¢pnie w stawach
kolanowych 1 skokowych. Przy wykonywaniu ¢wiczenia nalezy zwrocié
uwage na to aby barki, stawy biodrowe, kolanowe 1 skokowe po obu
stronach byly ustawione symetrycznie. Wazne jest aby obrecz barkowa 1
biodrowa bylta ustawiona réwnolegle do podloza. Powaznymi bl¢dami
podczas wykonywania tego ¢wiczenia to:

koslawos¢ w stawach kolanowych

Uniesione piety

Zgarbienie

Przodopochylenie miednicy, lub przesuniecie biodra w prawo lub lewo






2.Pompka - jest to najbardziej klasyczne c¢wiczenie w treningu
funkcjonalnym, opartym na ruchu pchania. Cwiczenie to jest idealne do
ksztattowania stabilizacji obreczy barkowej, budowanie sity w obrebie
gornej czesci ciata, rozwijania stabilizacji centralnej oraz aktywowania
miesni zginaczy stawu biodrowego w pozycji wydluzenia. Pozycja
wyjsciowa do ¢wiczenia to ulozenie dtoni na podtozu bezposrednio pod
stawami ramiennymi, konczyny proste, palce stop wbite w podloze.
Cwiczenie rozpoczynamy poprzez zlapanie powietrza i zgigcie stawu
tokciowego. Opuszczamy powoli klatke piersiowg do podioza. Kolejnym
etapem juz z wydechem jest powrot do pozycji wyjsciowej. W tym
¢wiczeniu nalezy pamigtac ,ze plecy sg proste a tutdw powinien znajdowac
si¢ w przedtuzeniu osi konczyn dolnych. Nalezy rowniez zwroci¢ uwage czy
podczas ¢wiczenia nie dochodzi do zatamania si¢ pozycji w odcinku
ledzwiowym kregostupa. Podczas wykonywanie tego ¢wiczenia nalezy
pamietac o napi¢ciu migsni brzucha oraz grzbietu 1 posladkow.

Bledy podczas wykonywania tego ¢wiczenia to

- ,,zalamanie si¢” w odcinku ledzwiowym

- Ustawienie rgk ponad linig barkow

- Unoszenie bioder

- ,,odklejanie topatek” od S$ciany klatki piersiowej Modyfikacje tego
¢wiczenia:

e pozycja wyjsciowa na kolanach
e wykonanie na podwyzszeniu

- wykonane na podwyzszeniu, na kolanach.






3. Naprzemienne wykroki- ¢wiczenie rozpoczyna si¢ w pozycji stojacej ,
ze stopami zlaczonymi, ustawionymi roéwnolegle. Nastgpnie nalezy
wykona¢ duzy krok w przod, ugiag¢ stawy kolanowe 1 obnizy¢ pozycje
ciala, zachowujac katy proste miedzy udem a podudziem zaréwno nogi
wykrocznej jak 1 zakrocznej. Sylwetka jest wyprostowana, lopatki
Sciggniete, barki 1 obrecz biodrowa powinny by¢ utozone réwnolegle do
podtoza.

Btedy w tym ¢wiczeniu to - koslawienie kolan

- Uniesienie pigty nogi wykroczne]

- Skrety bioder oraz barkow

- Pochylanie si¢ do przodu,

- Niestabilna stopa




4.Delfinki [Burpee| - stanowi rozwinigcie ¢wiczen takich jak klasyczny
przysiad 1 klasyczna pompka. Przyjmij pozycje stojaca, utrzymujac rece
wzdhuz tulowia, podskokiem unie$ rece nad glowe nastgpnie przyjmij
pozycje jak do przysiadu, odt6z dlonie na podtozu i wyrzu¢ konczyny dolne
w tyl przyjmujac pozycje pompki. Zachowaj stabilng pozycje tulowia.
Nastepnie podskokiem doskocz do dtoni, wyprostuj pozycje 1 podskocz do
gory.




5. Scyzoryki- pozycja lezenie na plechach, rece wyprostowane w stawach
tokciowych, nogi wyprostowane w stawach kolanowych. Z wydechem
jednoczesny wznos obu rak z uniesieniem klatki piersiowej w strong
uniesionych razem nog.
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6.Marsz na rekach- pozycja wyjsciowa, sylwetka wyprostowana, stopy
zlaczone, poprzez opad tutowia odktadamy dionie na podtoge. Jezeli nie
mozesz odlozy¢ dtoni na podloge ugnij delikatnie kolana. Maszerujesz na
rekach do przodu az osiggniesz pozycj¢ wyjsciowa do pompki. Nastepnie
wracasz do pozycji poczatkowej. Pamigtaj aby odcinek ledzwiowy si¢ nie
zapadal, a biodro nie przekraczato wysokosci barkow.




7.Wypady do boku- pozycja wyjsciowa. Wstan ze stopami ustawionymi na
szeroko$¢ bioder. Stopy ustaw rownolegle do siebie, kolana skieruj na
zewnatrz na wysokos¢ 2 1 3 palca u stopy. Wyprostuj plecy $ciggnij Lopatki
do tytu 1 w dot. Glowe ustaw w przedtuzeniu kregostupa wzrok skierowany
przed siebie. Napnij mig$nie brzucha. Wykonaj wypad w bok.




8.Plank , deska’- jest ¢wiczenie przygotowujace do pompek. Pomaga
ksztattowa¢ stabilizacje centralng oraz stabilizacj¢ obreczy barkowe;.
Kliknij na podtodze. O przyjScie na przedramionach, Zginajac rece w
tokciach pod katem prostym.




U
)

N

)

)

)

)

I

Il
|!

Wszystkie pozycje przytrzymaj 30 sekund i przejdz do kolejnej

e W lezeniu na plecach przyciagnij lewa noge

e W lezeniu na plecach przyciggnij prawa noga

e Przejdz do siadu prostego ztap za palce u nodg jak nie mozesz za piszczel

e W rozkroku obiema rekoma starasz si¢ ztapaé za stope

e Druganoga

e Srodek

e W lezeniu na brzuchu (jezeli nie masz problemoéw z odcinkiem ledzwiowym) wychodzisz na
wyprostowane stawy tokciowe

e Przechodzisz do pozycji dziecka, siadasz migdzy pigtami, korpus miedzy udami, czoto na
macie rece jak najdalej do przodu

e W pozycji jak wyzej skrecasz w prawa strong

e W pozycji jak wyzej skrecasz w lewa strong



