Trening sitowy bez sprzetu w domu dla

klasy 5
Do wykonania treningu potrzebne beda:
— dwie butelki wody (2 1) (dla poczatkujacego
— krzesto
— motywacja
ROZGRZEWKA

Kazde ¢wiczenie rozgrzewkowe wykonuj ok. 1- 1,5 minuty.

1. Szybki marsz w miejscu.

2. Marsz w miejscu z krgzeniem ramion — najpierw minute w przdd, potem minute w tyt

3. Marsz w miejscu z prostowaniem i zginaniem ramion

4. Pajace

5. Przeskoki nad butelka

Porozciagaj sie:

1. Nogi szeroko, kolana prosto, pochyl sie, prébujgc dotknac ziemi. Jesli jest to dla ciebie

tatwe — sprobuj dotkng¢ podtogi za twoimi nogami. Pozostan w pochyleniu kilka sekund, a

nastepnie wyprostuj sie.

2. Siad ptotkarski. Jedna noga prosto przed siebie, druga ugieta. Sprébuj pochyli¢ sie do

przodu o prostej nodze i dotkng¢ czotem kolana.

3. Stan i ztap sie za kostke, przyciggajgc noge do posladka. Odczekaj chwile i zmien noge.
CZESC PIERWSZA — RAMIONA

Kazde ¢wiczenie wykonujemy 30 sekund, po czym przechodzimy do kolejnego, w razie potrzeby

robigc sobie bardzo krotkg przerwe (do max. 1 minuty).

Przygotuj krzesto i dwie butelki wody.

1. Pompki na krzesle



Opieramy sie o krzesto, pupa nie dotykajgc go w zaden sposéb. Unosimy sie i opuszczamy.
Wykorzystujemy do tego tylko site ramion, nie podnosimy bioder — sg nieruchome!
2. W obie rece chwytamy butelki z woda.
Uginamy lekko kolana i pochylamy sie do przodu, pamietajgc o tym, by zachowad prosty kregostup.
Powoli podnosimy rece do gory (tokcie lekko ugiete). Na gifie tego nie wida¢, ale najlepiej, by rece
opuszcza¢ w dét az do poziomu ndg (tak, zeby rece sie prawie dotknety).
4. Wyciskanie.
Ktadziemy sie na macie. Butelki w pozycji wyjsciowej powinny by¢ na poziomie piersi. Podnosimy je
az do wyprostowania rgk i opuszczamy.
CZESC DRUGA — NOGI

Kazde ¢wiczenie wykonujemy 30 sekund, po czym przechodzimy do
kolejnego, w razie potrzeby robigc sobie bardzo krétkg przerwe (do max. 1
minuty).
Przygotuj baniak i dwie butelki wody.
1. Przysiady z obcigzeniem.
Wersja fatwiejsza: bierzemy dwie butelki wody, rece swobodnie zwisajg po bokach ciata.
Robimy doktadne przysiady. Nogi na szerokos$¢ barkéw, pupa do tytu (tak, jakbys chciata na
czyms usigsc), ciezar ciala bardziej na pietach. Kolana w jednej linii z palcami stdp,
kregostup prosty.
2. Wykroki z butelka lub baniakiem. Robimy po prostu wypady — albo z butelkami po bokach, tak jak
przy przysiadach, albo z baniakiem na plecak. Staraj sie, by kolano nie wyszto przed palce.

CZESC TRZECIA — BRZUCH
Kazde ¢wiczenie wykonujemy 30 sekund, po czym przechodzimy do kolejnego, w razie potrzeby
robigc sobie bardzo krotkg przerwe (do max. 1 minuty).

Przygotuj krzesto i dwie butelki wody.



2. Skrety brzucha.

Siadamy z ugietymi kolanami, odchylamy sie lekko do tytu, trzymajac jedng butelke. Z takiej

pozycji skrecamy sie raz w jedng, raz w drugg strone, starajgc sie nie ruszac¢ rekami, a skrecaé

jedynie miesniami brzucha. Jesli jest za tatwo, odchyl sie mocnie;j.

Mozesz tez potozyc sie na macie i robic¢ zgiecia skosne, czyli tak jak zwykte brzuszki, tyle

tylko, ze skrecajgc raz w prawo, raz w lewo.

3. Opieramy sie o krzesto w pozycji wyprostowanej. Zwawo przyciggamy raz jedno, raz drugie kolano

do brzucha, utrzymujac prostg pozycje. Jesli robisz dobrze, poczujesz to na brzuchu.

4. Siadamy z ugietymi nogami. Rece prosto przy ciele, w dtoniach butelki. Powoli odchylamy sie

prostujac nogi i ,,sktadamy” sie z powrotem — jednoczesnie przysuwajgc tutéw i zginajac nogi.
CZESC CZWARTA — PLECY

Kazde ¢wiczenie wykonujemy 30 sekund, po czym przechodzimy do kolejnego, w razie potrzeby

robigc sobie bardzo krdtkg przerwe (do max. 1 minuty).

Przygotuj krzesto i dwie butelki wody.

1. Ktadziemy sie na macie, gtowa oparta o dtonie. Powoli podnosimy nogi do géry nie zmieniajac

pozycji i opuszczamy z powrotem.

2. Chwytamy w rece butelki i robimy to samo, co w poprzednim ¢wiczeniu, tyle, ze teraz podnosimy

tutdw, a nogi lezg spokojnie na macie



