Dzien dobry, w tym tygodniu Waszym zadana bedg zaréwno dla ciata jak i glowy :)

Dla ciata przygotowane zostaty 3 zestawy ¢wiczen ksztattujacych Wasze ramiona, nogi i korpus.
Cwiczenia sg zardwno sitowe, stabilizujace Wasz kregostup jak i éwiczenia zwickszajace obszernosé
ruchu. Czyli kazdy znajdzie co$ dla siebie :)

Natomiast dla duszy - prezentacje nt:

» Cwiczen relaksacyjnych wraz z przyktadowymi ¢wiczeniami
* Jak si¢ nawadniac?

Informacje zawarte w obu prezentacjach pozwoli dowiedzie¢ si¢ spraw, ktore przydadza si¢ Wam na
cate zycie.

Plik sa zamieszczone w plikach na Microsoft Teams w folderze 25-29 Maja.

Osoby, ktore nadal nie wywigzaty si¢ w dwoch poprzednich zadan, proszg aby zrobity to do konca
tygodnia a w przypadku pytan o kontakt ze mng przez komunikator Teams.

Pozdrawiam

Cwiczenia wzmacniajgce mm. rak i brzucha- ¢wiczenia z butelka

Pamigtajcie wykona¢ rozgrzewke !!!_: Przykladowa rozgrzewka : - bieg w miejscu 2 min.

- krazenia naprzemiennie krazenia ramion 10 razy w przod i w tyt

-skipAi1C po 15s.

- skretosktony 10razy

- stajemy w rozkroku i skton tulowia 5 razy

- W staniu przyciaganie kolana do posladka po 2 razy na noge

- w podskokach jednoczesne krazenia ramion po 10 razy w przod i w tyt

- w staniu ramiona wyprostowane przed sobg na wysokosci klatki piersiowej ,wymachy nog do
przeciwnej reki po 10 razy na strone

Bedzie Wam potrzebna tylko butelka wody 0,51 .

Filmik : https://www.youtube.com/watch?v=0QPtrS9jFa8 (ogladajcie od 0:50)
Kazde ¢wiczenie wykonujecie 10 razy. , przerwa 5 s. miedzy ¢wiczeniami

Cwiczenia :
1. Unoszenie barkow gora ,dot

2. Unoszenie ramion w gore ,w bok
3. W staniu naprzemienne unoszenie ramion w przod i w gore.
4. Krazenia ramion w przod 5 razy, krazenia ramion w tyl Srazy

5. Stajemy w lekkim rozkroku ,robigc przysiad ,unosimy ramiona w gor¢ w bok na wysokos¢
barkow

6. W opadzie tutowia unoszenie ramion w gor¢ w bok
7. Wypad nogi w bok ,jednocze$nie ramiona ugig¢ta odwodzimy w bok.

8. Tak samo ze stania robimy zakroki ,ramiona pracujg tak samo j. w.


https://www.youtube.com/watch?v=0QPtrS9jFa8

9. Butelka trzymana w obu dtoniach i wykonujemy krazenia tutowia — 5 razy w lewo ,5 razy w
prawo

10. Marsz w miejscu unosimy butelke naprzemiennie w gore i w przod

11. Marsz w miejscu ,butelka w rekach trzymana zza gtowa

12. Pozycja j.w. wykonujemy naprzemienne uginanie ramion

13. Lezenie tytem ,nogi ugigte, butelki w dloniach wykonujemy ,,brzuszki” unoszac topatki
14. Pozycja j.w. wykonujemy petne ,,brzuszki”

15. W siadzie kolana ugi¢te ,wykonujemy skrety z butelkami

Cwiczenia sitowe konczyn gornych i dolnych. Cwiczenia stabilizujace.

1.Rozgrzewka - 2 minuty biegu w miejscu

2. Mobilizacja

» mobilizacja topatki i obreczy barkowe;j

- w staniu przy $cianie, rgce zgigte w tokciach ponizej linii uszu dotykajac $ciany, wyprost ramion nad
glowe caty czas dotykajgc ramionami i przedramionami $ciany - 1 seria/ 6 powtdrzen

*mobilizacja gornego odcinka plecow- lezac na jednym z bokdw, nogi ugiete w biodrach i kolanach,
rece ztaczone, odwiedzenie reki do boku, 1 seria/ 6 powtorzen na kazda strone
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*» mobilizacja migsni kulszowo- goleniowych - lezenie tylem, podniesienie wyprostowanej nogi, chwyt
dtonmi nogi w potowie dtugosci migsnia kulszowo- goleniowego, zginanie podudzia i wyprost, 1
seria/6 powtorzen na strong

https://static.fabrykasily.pl/atlas/rozciaganie_miesni_dwuglowych w_lezeniu.mp4



https://static.fabrykasily.pl/atlas/rozciaganie_miesni_dwuglowych_w_lezeniu.mp4

* Mobilizacja biodra w trzech kierunkach - klek jednondz, kolano nogi wykrocznej w jednej lini z
klatka piersiowa, wypchniecie biodra w przod jak najdalej zachowujac neutralng pozycje kregostupa,
powro6t do pozycji wyjsciowej. Drugi kierunek, noga wykroczna 45 stopni wzgledem klatki
piersiowej, wypychanie biodra i w kierunku nogi wykrocznej, 3 kierunek noga 90 stopni wzgledem
klatki piersiowej - 1 seria/ 10 powtorzen na kazde ustawienie i na dwie nogi
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» Pompka z jogi - podpor przodem, ugigcie ramion i wyprost ramion w tokciach zginajac si¢ w
biodrach i stawach ramiennych, ciato przypomina odwrocong literg V, powrot do pozycji wyjsciowej -
1 seriach/6-8 powtorzen

* Dzien dobry - postawa z nogami na szerokos$¢ bioder, kolana lekko ugigte, r¢ce zlaczone na
wysokosci klatki, ugigcie w biodrach do kata prostego, powrot do pozycji wyjsciowej, 1 seria/10
powtorzen

* Przysiad w wykroku - pozycja wyj$ciowa wykroczno- zakroczna, przysiad, kiedy kolano nogi
zakrocznej dotknie lekko ziemi, powr6t do pozycji wyjsciowej. 1 seria/ 8 powtdrzen na strong




* Przysiad do boku - stajemy szerzej niz linia barkow, rece na biodrach, przeniesienie ci¢zaru na
jedna ze stron. 1 seria/ 10 powtdrzen na strone

* Przysiad - pozycja wyjsciowa jak wyzej, palce stop odwiedzione lekko do boku, rece uniesione przed

siebie, przysiad schodzac jak najnizej, kolana skierowane na zewnatrz, powrdt do pozycji wyjsciowe;.
1 seria/ 10 powtdrzen
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» Wymachy prostej nogi - przod - tyt — postawa jak wyzej, 1 seria/ 10 powtdrzen na strong
3. Aktywacja uktadu nerwowego

- pajacyki lub skakanka 2 serie/ 15 s pracy/ 30 sekund przerwy



4. Cze$¢ gldowna

Al Air Squat — przysiad bez obcigzenia x 10 30 s. przerwy
https://www.youtube.com/watch?v=bqosOI1ZLp9k

A2 Pushup HR — pushup hand release — pompka z oderwaniem rak (ktadziemy si¢ klatka na ziemi i
odrywamy rece) x 10 45 s. przerwy
https://www.youtube.com/watch?v=kHtt49 Pljw

~Nomeeme. o
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A3 Plank — tzw. deska. Podpér przodem na ramionach. Nogi ztaczone razem, plecy wyprostowane,
biodra podwinigte, posladki oraz brzuch napigty.2 serie 15s. pracy ,przerwa 30s.

2 min przerwy
Calo$¢ powtarzamy 2 razy ,jezeli kto$ da rade zachgcam do zrobienia 3 razy.


https://www.youtube.com/watch?v=bqosOlZLp9k
https://www.youtube.com/watch?v=kHtt49_Pljw

B1 Lunges— wykroki 8 na strong 30 sek przerwy
https://www.youtube.com/watch?v=7SMzPn4LGjQ

B2 Burpee — padnij powstan. Kucamy, wyrzucamy nogi do tytu, kladziemy si¢ na ziemi

biodra .klatka),podciggamy obydwie nogi pod klatke, wstajemy i odrywamy si¢ od ziemi klaszczac
dlonmi nad gtowa 2serie 8razy ,45s.przerwy
https://www.youtube.com/watch?v=TU8QYVW0gDU

B3 Side plank — planu na jednej rece, druga rgka potozona na boku lub uniesiona w gorze - 30 sek na
strone

2 minut przerwy
Calos$¢ powtarzamy 2 razy ,jezeli kto$ da rade zachgcam do zrobienia 3 razy.
C1 Hip bridge - lezenie tytem, nogi ugicte, pigty blisko posladow, rece wzdtuz tutowia, wznosy bioder

x 12, 30 sek przerwy
https://www.youtube.com/watch?v=MiVHq0EM234



https://www.youtube.com/watch?v=7SMzPn4LGjQ
https://www.youtube.com/watch?v=TU8QYVW0gDU
https://www.youtube.com/watch?v=MiVHq0EM234

C3 Hollow body position — w lezeniu na plecach, nogi wyprostowane, rece wyprostowane nad gtowa
20s. pracy
https://www.youtube.com/watch?v=4xRpGgttcal
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Cwiczenia rozciagajace : 3-4 min. (rozciagamy mm. Nog, rak, brzucha, mm klatki piersiowej)

Wzmacnianie mm. ndg

Filmik : https://www.youtube.com/watch?v=0ZNeVzkvPkw
Cwiczenia wykonujemy po 10 razy. Przerwa miedzy seriami 5-10 s.
Cwiczenia :

1. W staniu wykonujemy wspigcia na palcach

2. Przysiad- 2 serie wykonujemy

3. Przysiad z wyskokiem

4. Podskoki ze zmiang nog

5. W staniu unoszenie nogi w bok po dwie serie na stron¢

6. Klek podparty unosimy noge w gore w tyt

7. Lezenie tytem ,nogi ugi¢te ,unosimy biodra 2 serie

8. [Tego ¢wiczenia nie robcie]

9. Lezenie przodem ,ramiona nad glowa, unosimy prosta noge w gore

10. Leznie bokiem ,unoszenie nogi w gor¢ na kazdg strone


https://www.youtube.com/watch?v=4xRpGgttca8
https://www.youtube.com/watch?v=OZNeVzkvPkw

