Witam wszystKich.

Ponownie w tym roku spotykamy sie na zdalnym nauczaniu . W tym tygodniu

po staremu.

Poniewaz okres walki z wirusem , to przede wszystkim czas spedzony w
domu, aby tatwiej byto nam byto go spedzic¢ ,przesytam Wam zestawy
¢wiczen do wykonania wtasnie w warunkach domowych. Wybierzcie sposréd

przestanych propozycji te , ktore Wam najbardziej odpowiadaja i ¢wiczcie.

Cwiczenia ogdlnorozwojowe przeznaczone s3 dla kazdego, kto chce

zachowac zdrowie, kondycje i unikna¢ boléw kregostupa. Nie wymagaja
dodatkowych przyrzadéw, wiec bez problemu zrobisz je w domu. Cwiczenia
pobudzaja do pracy wszystkie mies$nie ciata, zwiekszaja zakres ruchomosci w

stawach i poprawiajg og6lng sprawnos$c¢. Sg znakomitym uzupetnieniem

treningow kardio, przyspieszajac w ten sposob spalanie tkanki ttuszczowe;j.

Cwiczenie 1.

Zréb skton i dotknij palcami przeciwlegtej stopy. Wyprostuj sie i
otwierajac klatke piersiowa, wyciagnij reke za siebie.

Cwiczenie 2.
Potdz sie twarza do podtogi. Wyciagnij rece przed siebie, unies
klatke piersiowa nad podtoze i uginajac tokcie $ciggaj dtonie do

tytu.

Jak éwiczy¢?
Proponowane ¢wiczenia mozesz wykonywac jedno po drugim w ramach

treningu ogdélnorozwojowego.

Zasady sa nastepujace: kazde ¢wiczenie powtorz 12 razy (przy podziale na
strony po 12 razy na kazda strone). Trening wykonuj 3 razy w tygodniu,

miedzy poszczegdlnymi treningami zachowuj przynajmniej 1 dzien przerwy.
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Pamietaj o rozgrzewce przed treningiem i rozciggnieciu miesni po

skonczonym wysitku - to bardzo wazne! Je$li nie rozciggniesz miesni,
pozostang spiete i nie odczujesz ulgi w dolegliwosciach bélowych. Mozesz tez

bardziej odczuwac zakwasy.

Cwiczenie 3.
Zrab przysiad. Z wydechem wyprostuj sie wspinajac sie na

palce. Dla utrudnienia w dloniach mozesz trzymac hantle.

Cwiczenie 4.

Zr6b deske na wyprostowanych ramionach. Unie$ jednocze$nie
prawa reke i lewa noge. Wytrzymaj 2-3 sekundy, opus¢. Powtoérz na
drugg strone.

Cwiczenie 5.

Pot6z sie na brzuchu. Naprzemiennie podno$ prawa reke i lewa

noge, i odwrotnie.

Cwiczenie 6.

Potdz sie na plecach, ugnij nogi w kolanach. Ramiona wyciggnij
wzdtuz ciata lub skrzyzuj na klatce piersiowej. Z wydechem napnij

posladki i unie$ miednice do gory. Z wdechem opusc.

Cwiczenie 7.

Stan prosto, wciggnij brzuch, wyprostuj plecy. Z wdechem zréb
krok do przodu i ugnij oba kolana pod katem prostym.
Jednocze$nie wyciagnij rece do gory. Z wydechem powrd6c¢ do

pozycji startowej.

Cwiczenie 8.
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Zrob plank. Unie$ wyprostowane ramie do przodu. Wykonaj reka
okrezny ruch w tyt i po czym wro6¢ do pozycji poczatkowej bez

uginania reki w stawie tokciowym.

Trening na kanapie

Cwiczenia na kanapie - przyktady

Trening na kanapie jest dedykowany kazdemu. Z powodzeniem
moga go praktykowac¢ zaré6wno doswiadczeni kanapowcy jak i
amatorscy sportowcy. Cwiczenia dobrane sa tak, by byly jak
najbardziej bezpieczne dla naszego ciata, a przy tym pobudzatly je

do pracy i zwiekszaly poziom naszej sprawnosci.

Unoszenie nogi do wewnatrz

Potdz sie na boku i noge, ktéra jest na zewnatrz, zegnij w kolanie i
umie$¢ wygodnie przed soba. Podeprzyj gtowe dtonig lub pot6z ja
swobodnie na poduszce. Wyprostuj noge, na ktorej lezysz, obciagnij
palce stdp i zacznij unosic ja w gore najwyzej jak potrafisz.
Pamietaj, aby w momencie maksymalnego zakresu ruchu zrobic

krétka pauze.

Kierowanie kolana do zewnatrz
Pot6z sie na boku ze zgietymi i podkulonymi kolanami. Umies¢ je
nieco nizej niz twoje biodra. Napnij brzuch, zblizajac zebra do
miednicy. Zacznij unosi¢ kolano do gory, uruchamiajgc miesnie
posladkowe. Przy maksymalnym zakresie ruchu doci$nij posladek i

utrzymaj go nieco dtuzej w gorze

Mostki biodrowe
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Potdz sie na plecach i ugnij nogi w kolanach. Rozstaw stopy na szerokos¢
swoich bioder a kolana skieruj na zewnatrz. Powoli uno$ posladki ku gorze,
mocno je zaciskajac. Rece powinny swobodnie spoczywac po bokach ciata. [dZ
w gore do momentu az twoje posladki bedag tworzy¢ linie prostg z
kregostupem. Pamietaj, aby ruch unoszenia bioder byt poprzedzony

delikatnym podwinieciem miednicy pod siebie.

Unoszenie bioder w lezeniu na boku

Pot6z sie na boku, zegnij nogi w kolanach, napnij mies$nie brzucha i
podeprzyj sie na tokciu. Twoj bark powinien znajdowac sie nad
tokciem. Zacznij unosi¢ biodra w gére do momentu az twdj
kregostup znajdzie sie w linii prostej.

Unoszenie bioder w lezeniu na boku + noga w gorze
Unie$ biodra w gore, lezac na boku tak, jak w ¢wiczeniu numer 4.

Kiedy bedziesz juz w gbrze, unies zgieta noge w kierunku sufitu i

wytrzymaj tak dtuzsza chwile. Pamietaj, aby kolana znajdowaty sie

mniej wiecej w tej samej linii. Nie puszczaj mie$ni brzucha!

Sieganie do stop

Pot6z sie na plecach i zegnij nogi w kolanach. Rozstaw stopy nieco
szerzej niz biodra. Napnij mieSnie brzucha i unies tutéw, siegajac
dtonnmi w kierunku stop. Pamietaj, aby nie garbic sie i utrzymywac

prosty kregostup przez caty czas trwania ¢wiczenia.

Nozyce pionowe

Pot6z sie na plecach z wyprostowanymi nogami. Napnij brzuch,
obciagnij palce stdp i zacznij wykonywac pionowe nozyce.

Cwiczenie wykonuj energicznie.

Rowerek
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Potdz sie na plecach i unie$ nogi zgiete w kolanach ku gorze. Zaple¢
za gtowa dtonie i delikatnie podnies¢ kark. Zacznij wykonywac

rowerek, prostujgc nogi w kolanach i uginajac je naprzemiennie.

PompKi tricepsowe w oparciu o kanape

Ten rodzaj pompek Swietnie wyrzezbi twoje tricepsy. UsigdZ na podtodze
blisko brzegu kanapy i podeprzyj sie na dtoniach. Nastepnie unie$ biodra w
gore i zacznij opuszczac i podnosic tutow, naprzemiennie uginajac rece w
tokciach i prostujac je. Dbaj o to, aby nie wypycha¢ barkéw w przod i mocno
$ciggac topatki do siebie. Lokcie trzymaj jak najblizej tutowia. Cwiczenia

mozesz wykonywac z prostymi lub zgietymi nogami.

Siadanie na kanapie + prostowanie nog
Stan blisko kanapy z nogami rozstawionymi na szerokos¢ bioder.
Zacznij powoli schodzi¢ w dot i kiedy juz usigdziesz na kanapie,
wyprostuj nogi i unies$ je w gore, jak najwyzej potrafisz. Nie
przechylaj w tyt tutowia i pracuj mocno miesniami brzucha.
Ponownie wykonaj przysiad.

Wygiecia kregostupa
Wykonaj klek podparty na kanapie. Zacznij wygina¢ kregostup w
gore, przeciagajac sie jak kot. Kieruj brode w kierunku mostka.
Nastepnie wykonaj wygiecie w dét, mocno kierujac gtowe w
kierunku sufitu. Sprobuj takze zrobic¢ kilka két klatka piersiowa raz

w jedng strone, raz w druga.

Odwodzenie reki w lezeniu na boku
Pot6z sie na boku i podeprzyj na tokciu. Wyciaggnij reke w gore i
dos¢ wolno skieruj ja w dot, w kierunku swojej gtowy, jakby$ chciat
podnies¢ cos z podtogi. Nastepnie wro¢ konczyng do pozycji
wyjsciowej. Dodaj do tego ruchu klatke piersiowg i gtlowe, powinny

synchronicznie poruszac sie w raz z reka.
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Cwiczenia na kanapie - plan treningowy
Trening na kanapie mozesz wykonywac kazdego dnia i o kazdej

porze. Stanowi on podstawowy rozruch, ktory powinnisSmy

wykonywac codziennie i nie jest na tyle intensywny, aby po

wskazanych ¢wiczeniach potrzeba byto dtuzszej regeneracji.

[lo$¢ powtdrzen mozesz swobodnie redukowac, dostosowujac

trening do indywidualnych potrzeb swojego ciata. Cwiczenia na

kanapie obejmujg jeden obwéd treningowy, ale z czasem mozesz

dodawac kolejne obwody do swojej jednostki treningowe;j.

Cwiczenie

Ilo$¢ powtérzen / czas trwania

Unoszenie nogi do wewnatrz

12 powtdrzen na strone

Kierowanie kolana na zewnatrz

12 powtorzen na strone

Mostki biodrowe

12 powtdrzen

Unoszenie bioder w lezeniu na
boku

10 powtorzen

Unoszenie bioder w lezeniu na
boku + noga w gérze

5 powtorzen na strone 5 sekund w
gbrze

Sieganie do stop

12 powtdrzen

Nozyce pionowe

20 sekund




Rowerek 20 sekund

PompkKi tricepsowe w oparciu o 10 powtdrzen
kanape

Siadanie na kanapie + prostowanie 10 powtérzen

nog

Wygiecia kregostupa 30 sekund

Odwodzenie reki w lezeniu na 12 powtorzen na strone
boku

Jesli masz mozliwo$¢ nagrac filmik ze swojej aktywnosci to nagraj i

przes$lij mi na email-mariusz.rosinski@soswdnr.pl

Jesli potrzebujesz indywidualnej konsultacji ,prosze o kontakt
poprzez dziennik elektroniczny.

Mariusz Rosinski



