Miedzy szafa a kanapa ¢wiczenia na swoim kanale YouTube prowadzi Marcin Odzyg6zdz - cz. 2

MIEDZY SCIANA A KANAPA odc. 4

Odcinek 4 to trening z obcigzeniem, ktorym jest butelka wody, przedmiot tatwy do znalezienia w kazdym
domu. W razie potrzeby zwiekszenia obcigzenia mozna wykorzysta¢ cata zgrzewke. Drodzy uczniowie,
te same ¢wiczenia w szkole wykonalibySmy z pitka lekarska, dlatego butelka wody na pewno nie bedzie
dla Was zbyt ciezka ©

Pamietajcie o rozgrzewce przed cwiczeniami wtasciwymi.

Kazde ¢wiczenie wykonujemy pojedynczo w 4 seriach po 20 powtérzen. Przerwy miedzy seriami to 30
sekund, miedzy ¢wiczeniami ok minute.

1. Przeskoki obunéz bokiem nad butelka/zgrzewka wody

2. Thrusters (przysiad z wycisnieciem ciezaru) z butelka/zgrzewka wody

3. Wiostowanie butelka/zgrzewka wody w opadzie tutowia

4. Martwy cigg o nogach prostych z butelka/zgrzewka wody

5. Wyciskanie butelki/zgrzewki wody wasko w lezeniu

Plus 2 ¢wiczenia na brzuch na zmiane na czas 10 rund: 30 sekund ¢wiczenia na 10 sekund przerwy.

1. Przenoszenie ndg prostych w kolanach w siadzie podpartym lub rownowaznym nad butelka/zgrzewka
wody

2. Siady z lezenia z nogami prostymi w rozkroku i przenoszeniem butelki/zgrzewki wody sprzed klatki
w gore.

MIEDZY SCIANA A KANAPA odc. 5

Odcinek piaty to trening sktadajacy sie z trzech czesci, do ktérego nie potrzeba zadnego sprzetu, czyli
trening dla kazdego, matego i duzego ©.

Pamietajcie o rozgrzewce przed ¢wiczeniami wtasciwymi.

Czesc 1 (4 rundy sktadajace sie z 4 cwiczen wykonywanych po sobie):

1a. 20 Przeskoki nozycowe z kazdorazowym powrotem do pozycji wyjsciowej

1b. 10 Pike push ups (z nogami ugietymi)

1c. 10 Brzuszko przysiady

1d. 10 pompki + kolana do tokci na krzyz za kazdym powtdrzeniem

Czes¢ 2: 50 Burpees na czas (jak najszybciej)

Czesc¢ 3: Brzuch (5 rund - 2 ¢wiczenia na zmiane 20 sekund pracy/10 sekund przerwy)

3a. Spiecia miesni brzucha - siegniecia do stép z nogami uniesionymi zgietymi w kolanach 3b. Hollow
body


https://www.youtube.com/watch?v=E7SbGv0LgCo
https://www.youtube.com/watch?v=36Hm5agsiIA&t=35s

MIEDZY SCIANA A KANAPA odc. 6

W odcinku szdstym wykorzystamy recznik do pomocy@.

Pamietajcie o rozgrzewce przed cwiczeniami wtasciwymi.

1. BRZUCH (10x 30 sekund ¢wiczenia / 10 sekund na zmiane pozycji) 2 ¢wiczenia na zmiane:
1a. Przenoszenie ndg nad i pod recznikiem trzymanym w rekach w siadzie rownowaznym.
1b. Przycigganie kolan do tokci w podporze lezac przodem, stopy na reczniku.

2. Wykonujemy 4 serie kazdego ¢wiczenia:

2a. 20 Przeskokdéw do boku nad recznikiem z nogi na noge,

2b. 201+20p Wypadow nog przod - tyt ze slizgiem

2c. 20 Unoszen bioder ze $lizgiem nogami przod - tyt na reczniku

2d. 20(10) Pompek ze slizgiem na zmiane reka w przod

2e. 20 Przycigganie naciggnietego recznika w lezeniu na brzuchu do klatki piersiowej naprzemiennie z
Scigganiem topatek i przycigganiem recznika do karku.

Pamietajcie o wyciszeniu po treningu i delikatnym rozcigganiu cwiczonych miesni.


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

