Zosta¢ w domu, nie znaczy leze¢ i nic nie robi¢. Najlepsze ¢wiczenia na trening w mieszkaniu!

Gdy panuje koronawirus, trening w domu jest wskazany, poniewaz kazdy powinien wzmacniaé
organizm. Warto kilka razy w tygodniu po§wigcié czas na intensywny trening.

Najlepsze ¢wiczenia, ktére mozna wykonywaé we wtasnych czterech Scianach, gdy na zewnatrz
rozprzestrzenia si¢ grozny koronawirus. Wcale nie trzeba mie¢ specjalnego sprzetu, w wielu
przypadkach wystarczy masa wtasnego ciata.

Trening w domu: rozgrzewka

Aby unikna¢ niepotrzebnych urazéw, nalezy pamietac o porzadnej rozgrzewce. Podnosi ona
temperature ciata oraz przygotowuje organizm do wzmozonego wysitku.

Jest to wazny aspekt, ktory nie moze zosta¢ pomini¢ty. Wszystkie mi¢Snie, Sciegna, stawy oraz
wigzadla potrzebuja odpowiedniego rozruszania, aby nabraty elastycznoS§ci. Organizm musi zosta¢
ukrwiony, bowiem podczas treningu serce bije szybciej, pompujac krew. Caty uktad krwiono$ny
podczas wysitku wskakuje na "wyzsze obroty". Zaleca si¢, aby rozgrzewka trwata ok. dziesie¢
minut.

Przykladowa rozgrzewka:

Cwiczenia

Czas/Powtérzenia

1. Pajacyki lub bieg bokserski 1-2 minuty

2. Krazenia glowa w prawo i1 lewo po 10 powt. na strong

3. Krazenia ramion w przéd 10 powt.

4. Krazenia ramion w tyt 10. powt

5. Rozruszanie nadgarstkéw w prawo i lewo 15-30 sekund

6. Krazenia bioder w prawo i lewo po 10 powt. na strong

7. Krazenia kolan w prawo/lewo/do Srodka/na zewnatrz 10 powt. kazda sekwencja
8. Krazenia stawow skokowych w prawo i lewo po 10 powt. na strong

9. Sktony w rozkroku do Srodka 10-15

10. Skfony przy wyprostowanych nogach 10-15

11. Podskoki z kolanami do klatki piersiowej 10-15
12. Pompki 8-15

13. Przysiady 15-30

Trzeba pamigtaé, aby skupic si¢ na doktadnym ruchu kazdego stawu. Nagle agresywne ruchy mogg
spowodowac kontuzje.

Trening w domu: plany éwiczen

Ponizszy plan numer jeden zalecamy zrobi¢ w 2-4 obwodach. Proponuj¢ 30 sekund przerwy
pomiedzy ¢wiczeniami i dwie minuty po kazdym obwodzie. Zaleca si¢ trenowaé 2-5 razy w
tygodniu. Jesli chodzi o powtdrzenia, to za kazdym razem nalezy celowa¢ w najwyzsza liczbe.

Plan pierwszy

Cwiczenie/ Powtérzenia

1. Pompki klasyczne z rgkami rozstawionymi na szeroko$¢ barkéw (dla utatwienia mozna robi€ je
na kolanach) 8-15

2. Przysiady 20-30

3. Pady (padnij, powstan) 8-15



4. Brzuszki proste 15-30

5. Podskoki z przycigganiem kolan do klatki piersiowej 8-15

6. Pompki z rekami ustawionymi jak najweziej (dla utatwienia mozna robic je na kolanach) 8-15
7. Brzuszki skoSne 10-15 na strone

8. Wykroki w przéd Po 10-15 na noge

Plan numer dwa jest juz dla bardziej zaawansowanych os6b. Tutaj kazde ¢wiczenie wykonujemy po
2-4 serie, dopiero pdzniej przechodzimy do nastgpnego. W tym przypadku nie ma obwodéw, choé
po zakonfczeniu, gdy bedzie si¢ jeszcze na sitach mozna zaczac¢ od poczatku . Po kazdej serii
proponuje¢ 15-30 sekund przerwy i minute przerwy przy przejsciu do kolejnego ¢wiczenia

Plan drugi:

Cwiczenie/ Serie/ Czas/Powtérzenia

. Pompki z klaS$nieciem 2-4/ 6-12

. Przysiady z wyskokiem 2-4/ 20-30

. Unoszenie ndg do gory lezac 2-4/ 10-15

. Plank (deska) 2-4/ 30 s - 1 min

. Wspiecia na palcach 2-4/ 30-45

. Pompki z nogami na podwyzszeniu 2-4/ 8-15

. Plank (deska) bokiem 2-4/ 30 s - 1 min

. Martwy ciag na jednej nodze z butelka/ksigzka 2-4/ Po 10-15 na noge
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Mozecie skorzystac z ponizszego linku - Pawel Lepa zaprasza!

https://youtu.be/oKLMHA9y1Yo

Do zobaczenia!


https://youtu.be/oKLMHA9ylYo

