Cwiczenia w domu

Najwigkszym plusem ¢wiczenia w domu jest to, ze mozna zaplanowac sobie go w kazde;j
chwili. Nie trzeba wychodzi¢ na zewnatrz i naraza¢ na zakazenie si¢ koronawirusem. Trening
we wilasnych czterech katach daje niesamowity komfort, poniewaz wtedy kazdy moze
zagospodarowac miejsce jak chce. Wiele oséb nie lubi takze, gdy kto$ ich obserwuje podczas
wykonywania treningu, tutaj rozwigzanie jest jedno - zamkna¢ drzwi. W ten sposob poprawi
si¢ takze koncentracja, czas mozna umili¢ sobie ulubiong muzyka.

Rozgrzewka

Aby unikna¢ niepotrzebnych urazéw, nalezy pamigta¢ o porzadnej rozgrzewce. Podnosi
ona temperaturg ciala oraz przygotowuje organizm do wzmozonego wysitku.

Jest to wazny aspekt, ktory nie moze zosta¢ pominiety. Wszystkie migénie, $ciggna, stawy
oraz wigezadla potrzebuja odpowiedniego rozruszania, aby nabraly elastycznosci. Organizm
musi zosta¢ ukrwiony, bowiem podczas treningu serce bije szybciej, pompujac krew. Caty
uktad krwiono$ny podczas wysitku wskakuje na "wyzsze obroty". Zaleca si¢, aby rozgrzewka
trwata ok. dziesi¢¢ minut.

Przykladowa rozgrzewka:

Lp. Cwiczenie Czas/Powtdrzenia

1. Pajacyki lub bieg bokserski 1-2 minuty

2. Krazenia glowa w prawo i lewo po 10 powt. na strong
3. Krazenia ramion w przdd 10 powt.

4. Krazenia ramion w tyl 10 powt.

5. Rozruszanie nadgarstkow w prawo i lewo 15-30 sekund

6. Krazenia bioder w prawo i lewo po 10 powt. na strong
7. Krazenia kolan w prawo/lewo/do $rodka/na zewnatrz 10 powt. kazda sekwencja
8. Krazenia stawoéw skokowych w prawo i lewo po 10 powt. na strong
9. Sktony w rozkroku do $rodka 10-15

10. Sktony przy wyprostowanych nogach 10-15

11. Podskoki z kolanami do klatki piersiowej 10-15

12. Pompki 8-15

13. Przysiady 15-30

Trzeba pamigtac, aby skupi¢ si¢ na doktadnym ruchu kazdego stawu. Nagle agresywne

ruchy moga spowodowac kontuzje, dlatego nie nalezy przesadza¢ i oczywiscie mozna
zmniejszy¢ i1lo$¢ powtdrzen.



Przykladowe ¢wiczenia

Zestaw |

Ponizszy plan numer jeden zalecamy zrobi¢ w 2-4 obwodach. Proponuje 30 sekund przerwy
pomiedzy ¢wiczeniami i dwie minuty po kazdym obwodzie. Zaleca si¢ trenowacé 2-4 razy
w tygodniu. Jesli chodzi o powtdrzenia, to za kazdym razem nalezy ich tyle wykona¢, aby nie
przesadzié, liczby ponizej sg liczbami maksymalnymi.

Lp. Cwiczenie Powtodrzenia

Pompki klasyczne z r¢kami rozstawionymi na szerokos$¢ barkoéw

L (dla ulatwienia mozna robic¢ je na kolanach)

8-15

2. Przysiady 20-30
Tzw. ,,aniotki” (przysiad podparty, wyrzut nog do podporu,
3. , . . . 8-15
podpor przodem, powr6t do przysiadu, wyskok w gore)
4. Brzuszki proste 15-30
5. Podskoki z przycigganiem kolan do klatki piersiowe;j 8-15
Pompki z regkami ustawionymi jak najweziej (dla utatwienia
6. . S 8-15
mozna robi¢ je na kolanach)
7. Brzuszki skosne 10-15 na strong
8. Wykroki w przod Po 10-15 na nogeg

Do wykonania powyzszych ¢wiczen nie potrzeba specjalistycznego sprzetu, mozna je
wykonywa¢ przy muzyce na wykladzinie, dywanie w niewielkim pomieszczeniu. Jezeli
¢wiczenie sprawia duza trudnos$¢, mozna je opusci¢ lub zamieni¢ wersja uproszczong jak np.
W ¢wiczeniu nr 1.

Zestaw 11

Zestaw numer dwa jest juz dla bardziej zaawansowanych osob. Tutaj kazde ¢wiczenie
wykonujemy po 2-4 serie, dopiero pozniej przechodzimy do nastepnego. W tym przypadku nie
ma obwodow, cho¢ po zakonczeniu, gdy bedzie si¢ jeszcze na sitach mozna zacza¢ od poczatku.
Po kazdej serii proponujemy 15-30 sekund przerwy i minut¢ przerwy przy przejsciu do
kolejnego ¢wiczenia.

Lp. Cwiczenie Serie Czas/Powtorzenia
1. Pompki z klasnieciem 2-4 6-12

2. Przysiady z wyskokiem 2-4  20-30

3. Unoszenie ndg do gory lezac 2-4 10-15

4. Plank 2-4 30s-1min

5. Wspigcia na palcach 2-4  30-45

6. Pompki z nogami na podwyzszeniu 2-4 8-15

7. Plank bokiem 2-4 30s-1min

8. Martwy cigg na jednej nodze z butelka/ksigzka 2-4 Po 10-15 na noge



Cwiczenia W domu: rozciaganie i regeneracja

Bardzo czgsto zapomina si¢ po treningu o prawidtowej regeneracji. Zalecamy, aby po
wykonaniu ¢wiczen poswigci¢ okoto 15 min na rozcigganie. Niepomijanie tzw. stretchingu
Z pewnoscig przyczyni si¢ do osiagania lepszych wynikéw. Wbrew pozorom, nie jest to strata
czasu. W ten sposob minimalizujemy ryzyko kontuzji oraz uelastyczniamy ciato, pozbywajac
si¢ codziennych dolegliwosci. Stretching ma nas wyciszy¢ i odstresowac.

Wazne, aby si¢ nie przesila¢. Nalezy wykona¢ taki zakres ruchu, na jaki pozwala cialo.
Trzeba tez pamigta¢ o spokojnym i kontrolowanym oddechu. Systematyczno$¢ - to stowo klucz,
z czasem mobilnos¢ bedzie si¢ zwigkszala.

Plan:
Lp. Cwiczenie Serie Czas/Powtorzenia
1. Sktony do wyprostowanych nog 2-4 30s
20-30 sekund w kazd
2. Sklony do srodka/prawej/lewej nogi w rozkroku 2-4 SeRtnawiazda
strone¢
Podpér rgkami i przyciaganie bioder do podtoza 2-4 30s

Przyciaganie pigty do posladka w lezeniu przodem 2-4 30 s na strong

Przycigganie kolana do klatki piersiowej w lezeniu

5. tylem 2-4 30 s na strong
Rozcigganie nadgarstkow nad gtowa w siadzie prostym 2-4 30 s
Koci grzbiet 2-4 10-15 w gore i w dot
Przycigganie glowy do barku 2-4 30 s na strong

Linki do stron z ¢éwiczeniami w domu:

https://www.youtube.com/watch?v=MTNYTFuE2XE

https://www.youtube.com/watch?v=0KLMHA9ylYo0

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



https://www.youtube.com/watch?v=MTNYTFuE2XE
https://www.youtube.com/watch?v=oKLMHA9ylYo
https://www.youtube.com/watch?v=SMkccyjsPDQ

