Cwiczenia w ramach lekcji wychowania fizycznego na kolejny tydzieA.

Na poczatku kazdych zajec stosujemy znang nam rozgrzewke. Patrz na
propozycje z zesztych tygodni. Przypomne;

20 powtorzen kazdego ¢wiczenia

1) Wymachy ramion

2) Krazenia ramion
3) Krazenia ramion w tytiw przéd tutowia
4) Krazenia

5) Sktony, skrety,

6) Przysiady w przdod

7) Wypady w przdd

8) Sktony

9) Skrety tutowia nadgarstkdw ramiona w bok

10) Skretosktony krazenia gtowy

Rozpoczynamy ¢wiczenia na miesnie brzucha w warunkach domowych.
Przypominam , aby ¢wiczenia przyniosty pozgdane efekty musza by¢
wykonywane systematycznie.

Przypominam éwiczenia , ktére powinniscie juz dobrze znaé

1. Cwiczenia na kaloryfer: pajak

UsigdZ na podtodze z wyprostowanymi nogami. Wyciagnij obie rece do goéry
odchylajac tutéw nieco do tytu, nogi unies$ 3-4 centymetry nad ziemie.
Podciggnij kolana do klatki piersiowej najwyzej jak potrafisz. Jednoczesnie
opusc rece i obejmij zgiete kolana rekami. Powrd¢ do poczatkowej pozycji
unoszac rece do gory i prostujgc nogi. Pamietaj, aby podczas catego ¢wiczenia



nie dotykac stopami podtoza ani nie wspierac sie na rekach. Zréb 25
powtodrzen.

2. Cwiczenia na kaloryfer: sprezyna

Potdz sie na plecach, rece wyciggnij wzdtuz ciata. Nogi podnies (prostopadle do
podtogi). Nie odrywajgc dtoni od podtoza, unie$ biodra do gory razem z nogami
(powinny by¢ lekko ugiete). Wykonuj sprezynujacy ruch nogami w gore i w dof.
Uwaga — nie opuszczaj bioder! Powinny by¢ caty czas lekko uniesione nad
ziemie. Zrob 2 serie po 25 powtodrzen.

3. Cwiczenia na kaloryfer: paczka

Usigdz na podtodze, nogi i plecy proste. Oburgcz chwy¢ pitke (w zaleznosci od
twojej sprawnosci — moze to by¢ zwykta pitka do gry, pitka lekarska lub
obcigznik) i umie$é jg po prawej stronie ciata przy biodrze. Unies ugiete nogi
nad ziemie pod kagtem ok. 45 stopni. Skrecajac i lekko unoszgc tutéw, przenos
pitke raz na jedng, raz na drugq strone ciata. Nogi powinny by¢ caty czas nad
ziemig, plecy proste. Wykonaj 2 serie po 20 powtdrzen na kazdg strone.

4. Cwiczenia na kaloryfer: V up

Potdz sie na plecach. Nogi podnies do kata ok. 90 stopni, lekko ugnij kolana.
Podciagnij kark i tutdw do gory wyciggajac obie rece w kierunku stép, a
nastepnie wréc¢ do pozycji lezenia na plecach (nogi trzymaj stale w goérze).
Staraj unosi¢ rece jak najwyzej, najlepiej do kostek. Zréb 30 podciggnied.

5. Cwiczenia na kaloryfer: crunch W lezeniu na plecach unie$ nogi do gory i
ugnij kolana pod katem prostym. Sple¢ stopy. Dtonie umies¢ za gtowa.
Podciggaj tutow do géry do momentu uniesienia barkéw — odcinek
ledzwiowy nie powinien odrywac sie od ziemi. Pamietaj, aby przy
wykonywaniu tego ¢wiczenia nie ciggna¢ gtowy do przodu za pomoca rak,
poniewaz moze to spowodowac uraz odcinka szyjnego kregostupa. Zréb
jedng serie po 45 powtdrzen.

6. Cwiczenia na kaloryfer: brzuszki z rotacja

Potdz sie na plecach, nogi ugnij w kolanach. Rece potdz za gtowa lub skrzyzuj je
na klatce piersiowej. Odrywajgc barki od podtoza, wykonuj spiecia brzucha ze
skretem tutowia — raz w strone prawej, raz lewej nogi. Pamietaj, aby w trakcie
¢wiczenia kregostup ledzwiowy przylegat do ziemi. Zréb 20 brzuszkow. 7.
Cwiczenia na kaloryfer: wspiecia gérskie Przyjmij pozycje deski — upewnij sie, ze



plecy sg proste, a dfonie znajdujg sie doktadnie pod barkami. Uginajgc prawa
noge, podciggnij kolano do klatki piersiowej. To samo zréb z drugg noga.
Wykonuj ruch doktadnie i powoli, aby dobrze poczué prace miesni brzucha.
Cwicz wspiecia przez minute.

Zeby ¢wiczenia na mie$nie brzucha przyniosty szybki efekt: ¢ Wykonuj zestaw
treningowy na miesnie brzucha co najmniej 3 razy w tygodniu. ® Oprocz
¢wiczen na kaloryfer stosuj inne treningi — kazda dodatkowa aktywnos¢ fizyczna
przyspieszy rozrost tkanki miesniowej.

Jako zadanie domowe macie samodzielnie zrobi¢ test z deski( plank)

Przystepujecie do éwiczenia i mierzycie czas. Wynik przesyfacie mi na adres
email Mariusz.rosinski@soswdnr.pl

Macie czas do 13.11.2020.
Jak prawidtowo wykona¢ plank, znajdziecie w ponizszym linku;

https://www.youtube.com/watch?v=HrjC68WNSIE&ab channel=TreningFitnes
S

Mariusz Rosinski
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