Temat: Cwiczenia ogolnorozwojowe przy muzyce z obciazeniem
wlasnego ciala

Czas trwania: 40 minut.
Miejsce: pomieszczenie dobrze przewietrzone, wentylowane
Ilo$¢ ¢wiczacych: 1

Przybory i przyrzady: obcigzenie wlasnego ciata

Czes$¢ wstepna: ~10 minut.

Cwiczenia W DOMU to forma treningu, ktéry mozemy wykonaé w domu bez
potrzeby uzycia specjalistycznych przyrzaddéw. Dzigki ¢wiczeniom z masg wlasnego ciata
poczatkujacy jest w stanie przygotowac swoje migsnie i stawy do wzmozonego wysitku,

a takze uzyskac sprawniejsza, silniejsza oraz lepiej wygladajaca sylwetke.

Dodatkowo mozna zaznajomi¢ si¢ z podstawowymi ruchami i technika ¢wiczen, ktora
wykorzystywana jest pdzniej przy trudniejszych wersjach ¢wiczenia wykonywanych na
sitowni. ,, Trening domatora” moze by¢ swietnym rozwigzaniem, dzieki wykorzystaniu
wylacznie cigzaru wlasnego ciala mozna wzmocni¢ 1 poprawi¢ sylwetke, a takze
przygotowac organizm do ci¢zszych treningow.

Wykonujemy proste ¢wiczenia rozciggajace poszczegolnych partii ciata do dowolnie
wybranej muzyki — ¢wiczenia wykonujemy od gornych czesci ciata do dolnych np.
¢wiczenia glowy 1 szyi, ¢w. ramion 1 obreczy barkowej, ¢w. mm. brzucha, grzbietu, ¢w.
bioder, ¢w. konczyn dolnych.

Czes$¢ slowna: ~20 minut.

Plan treningowy nr 1

1) Podpdr przodem — ugigcia ramion (pompki klasyczne x10, jesli nie jestes w stanie
wykona¢ 10 klasycznych pompek, zmien je na pompki w kleku w podporze na
kolanach
wykonaj 3 serie z przerwami: 30 sek. przerwy, 20 sek. przerwy, 10 sek. przerwy

2) Z postawy stojacej wykonaj przysiady z rekami za glowa
wykonaj 3 serie po 20 przysiadow z przerwami: 30 sek., 20 sek., 10 sek

3) Podskoki — Pajacyki
wykonaj 3 serie po 20 Pajacykow z przerwami: 30 sek., 30 sek., 20 sek.

4) BurpeesBurpees - z postawy stojacej wykonaj przysiad podarty, z przysiadu przejdz
do podporu przodem (postawa do pompek), powrdt do przysiadu, powstan do



wspigcia na palcach z uniesionymi ramionami w gorze
wykonaj 3 serie po 15-20 powtorzen z przerwami: 30 sek.
5) Bieg bokserski w miejscu na palcach
wykonaj 3 serie po 20 sek. z przerwami: 30 sek.
6) Cwiczenie Plank https://www.youtube.com/watch?v=Rhg4govSpAg

wykonaj 3 serie po 20-30 sek. z przerwami: 30 sek.

Czes$¢ koncowa: ~10 minut.

Cwiczenia relaksacyjno - rozciagajace wg wlasnych inwencji.


https://www.youtube.com/watch?v=Rhq4govSpAg

