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TRENING ANGAZUTACY JEONOCZESNIE
MAKSYMALNA LTCZ8E MIESNT

Zaczynamy trening od rozgrzewki. Moze by¢ to trucht w miejscu.

Dodatkowo rozgrzewamy obrecz barkowg poprzez wymachy

rekoma oraz staw biodrowy wykonujgc krgzenia bioder. Na ko-
niec rozgrzewki warto rozciggngc rowniez nogi wykonujgc skto-
ny w rozkroku. Kazde z opisanych ponizej ¢wiczen wykonujemy

przez 1 minute, poniewaz na poczatku skupiamy sie na technice.

Okreslenie czasu pozwala nam liczy¢ powtdrzenia. Po ok. 2 ty-
godniach regularnych ¢wiczen mozna zobaczy¢ postep w liczbie
powtdrzen wykonywanych w tym samym czasie.

Zestaw sktada sie z 5 ¢wiczen powtdrzonych w serii 3 razy. Po
kazdej serii powinna by¢ minuta przerwy na odpoczynek.




CWICZENTIE R |

PRZYSTAON W PoZYCTT PLIEE Z WZNOSAMT RAK

Pozycja wyjsciowa: Pozycja
stojgca, nogi rozstawione sze-
rzej niz linia bioder, palce stop
oraz kolana skierowane na
zewnatrz, proste plecy, topatki
Sciggniete, rece wzdtuz ciata.
Delikatnie napiety brzuch
pozwala utrzymac prawidtowg
postawe ciata.

Praca miesni: uda, posladki, miesiert naramienny.

Cwiczenie: Wykonujemy przy-
siad przenoszac ciezar ciata na
tyt stép, utrzymujac jednocze-
Snie wyprostowany tutéw. Nogi
w kolanach uginamy do kata
prostego i nie wychodzg poza
linie stop. Biodra wysuniete
daleko w tyt. Ramiona unosi-
my do wysokosci barkow. Przy
pozycji wyprostowanej wdech,
kiedy wykonujemy przysiad

- wydech. Przy przysiadzie
nalezy kontrolowac napiecie
brzucha i nie pochyla¢ tutowia
do przodu. Stoimy stabilnie

i prosto.




CWICZENIE NR 1

WwWYPAD 00 BokU Z PoZNcIT PRZNSTAM

Pozycja wyjsciowa: Pozycja
przysiadu (squat), nogi na
szerokos¢ bioder z kolanami
ugietymi do kata prostego,
kolana nad stopami, biodra
wysuniete daleko w tyt, tutow
lekko pochylony przy jedno-
czesnym utrzymaniu prostych
plecow. Stopy przylegajg do
podtoza, topatki Sciggniete,
rece ugiete w tokciach trzyma-
my na wysokosci klatki piersio-
wej. Delikatnie napiety brzuch
pozwala utrzymac prawidtowg
postawe ciata i chroni¢ krego-
stup przed urazami.

Praca miesni: uda, posladki.

Cwiczenie: Pozostajgc w po-
zycji przysiadu wykonujemy
wypad do boku. Wykonujemy
wydech i wracamy do pozycji
wyjsciowej. Wdech i powtarza-
my ruch drugg nogg. Ramiona
pozostajg nieruchomo.




CWICZENIE NR %

S(RETY TULOWTIA W PoZNCTT STEVZACET

Pozycja wyjsciowa: Pozycja siedzaca z tutowiem lekko odchylonym do
tytu. Plecy delikatnie zaokraglone dla zachowania naturalnej krzywizny ple-
cow, brzuch mocno napiety. Nogi ugiete w kolanach, stopy na podtodze.
Rece wzdtuz ciata.

Praca miesni: miesnie proste i skosne brzucha.

Cwiczenie: Nie zmieniajac potozenia tutowia wzgledem ud wykonujemy
rotacje z przeniesieniem rgk w jedng strone - wydech. Wracamy do pozy-
cji wyjsciowej i wykonujemy ten sam ruch w drugg strone. Przez caty czas
wykonywania ¢wiczenia nalezy kontrolowac napiecie brzucha. Opcjonalnie
uzyj ciezaru zewnetrznego (butka z wodg, hantle), aby bardziej zaangazo-
wac prace miesni skosnych brzucha.




CWICZENIE nNR 4

PompPxT

Pozycja wyjsciowa: Dtonie ustawione szerzej niz barki, tutéw w jednej linii,
kolana oparte o podtoze, stopy razem. Brzuch mocno napiety, biodra deli-
katnie podciggniete pod siebie, rece delikatnie ugiete w tokciach.

Cwiczenie: Uginamy rece w tokciach przy jednoczesnym delikatnym prze-
niesieniu ciezaru ciata do przodu. Schodzimy barkami w dét az do uzyska-
nia kata prostego w tokciach. Tutéw utrzymujemy w jednej linii. Wdech
wykonujemy schodzgc w dét, wydech przy unoszeniu sie do goéry.

Praca miesni: klatka piersiowa, triceps, miesien naramienny, brzuch oraz dolny odcinek grzbietu.




CWICZENIE R 5

NAPRZEMIENNE SCTAGANIE KOLANA NA ZEWNATRZ W POOPORZE PRZOVEM

Cwiczenie: Nie zmieniajgc pozycji bioder i barkéw, uginamy kolano i pod-
ciggamy je na zmiane do zewnetrznej strony tutowia. Przy podciggnieciu
kolana wykonujemy wydech i zmieniamy noge.

Pozycja wyjsciowa: Dtonie ustawione troche szerzej niz linia barkéw, tutéw
w jednej linii, stopy ustawione na szerokos$¢ bioder, brzuch mocno napiety,
tokcie delikatnie ugiete. Gtowa jest przedtuzeniem kregostupa.

Praca miesni: brzuch, dolny odcinek grzbietu, uda, posladki, klatka piersiowa, triceps i miesien naramienny.




ROZCIAGANIE Po TRENINGU

Po zakoriczonym treningu dobrze jest Cwiczenie 1: Unoszenie klatki piersio- Cwiczenie 2: Siadamy na podtodze z wyprostowang

wykona¢ kilkuminutowe rozcigganie, wej oraz ramion przy jednoczesnym jedng nogg, drugg uginamy w kolanie i przenosimy

aby rozluzni¢ mie$nie zmeczone po Sciskaniu topatek. Nalezy wytrzymac ja za kolano nogi przeciwnej. Kolano przyciggamy do

¢wiczeniach. w tej pozycji ok 3 sekundy i potem klatki piersiowej. Nastepnie ktadziemy na kolanie tokiec¢
wroci¢ do pozycji wyjsciowe;j. i rotujemy tutéw w kierunku nogi ugietej w kolanie.

Kazde z ponizszych ¢wiczer powinno Plecy proste. Pozostajerrjy w tej _pozy_cji Qk. 20 sekund.

by¢ wykonywane przynajmniej przez Nastepnie powtarzamy ¢wiczenie uginajac drugg noge.

20 sekund. Unikamy przy tym pulsa-
cyjnego ruchu.

Przy rozcigganiu pozostajemy w po-
zycji, w ktorej czujemy rozcigganie
miesni. Nie wolno robi¢ rozciggania
do momentu uczucia bélu, poniewaz
mozna w ten sposob uszkodzi¢ tkanke
miesniowa. Bardzo wazny jest diugi

i spokojny oddech. Wdech nosem,
wydech ustami.




ROZCIAGANIE Po TRENINGU

Cwiczenie 3: Zaczynamy w pozydji lezacej na plecach. Uginamy prawe kolano i ktadziemy na nie Cwiczenie 4: W siadzie skrzyznym prawg reke wy-
lewa stope. Chwytamy pod prawym kolanem, przyciggamy kolano do klatki piersiowej i delikatnie ciggamy wzdtuz prawego boku, a lewg chwytamy za
unosimy biodra do gory. Gtowa jest przedtuzeniem kregostupa, barki swobodnie lezg na podtozu. gtowe na wysokosci skroni. Delikatnie przyciggamy
W tej pozycji pozostajemy ok. 20 sekund. Nastepnie powtarzamy ¢wiczenie z drugg strone tj. opie- gtowe do lewego ramienia. Aby nacigganie szyi byto
rajgc prawg noge o lewe kolano. bardziej efektywne, mozna potozy¢ prawe ramie na

podtozu. Pozostajemy w tej pozycji ok. 20 sekund.
Nastepnie powtarzamy ¢wiczenie z druga strone.
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Zdjecia - Marta Ankiersztejn




ROZCIAGANIE Po TRENINGU

Cwiczenie 4: W kleku na jednym kolanie, drugg noge przenosimy daleko
w tyt. Wyprostowujemy tutdéw i utrzymujemy proste plecy. W tej pozycji
opuszczamy jak najnizej biodra i pozostajemy w tej pozycji ok. 20 sekund.
Nastepnie powtarzamy ¢wiczenie z drugg noga.

Zdjecia - Marta Ankiersztejn
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