POMPKI DLA POCZATKUJACYCH (wyzwanie 30 dniowe)

e Cw. dla chlopcow (podparcie na palcach stop)
e Cw. dla dziewczat (podparcie na kolanach)

Wyzwanie jest proste - codziennie robimy pompki, doktadamy codziennie po jednym powtorzeniu i nie
zapominamy o odpoczynku.
Nie poddawaj si¢ tatwo! Moga by¢ trudne momenty. Jednego dnia moze nie uda¢ Ci si¢ wykona¢ tyle
powtorzen ile jest w rozpisce - nie martw si¢, kazdy ma gorsze dni. Nastepnego dnia bedzie lepiej. Jesli
naprawde nie czujesz si¢ na silach, zeby wykonywaé éwiczenie - nie rezygnuj z calego wyzwania.
Oczywiscie nie chodzi o lenistwo i zwykle wymodwki, ale gorsze dni. Nic na site! Zdrowie przede
wszystkim.
Jesli nie czujesz si¢ na sitach aby doda¢ kolejng ilo$¢ — nie musisz. Mozesz caly czas stosowac rozpiske z
poprzedniego dnia.
Pompki - niby kazdy wie jak je robi¢ ale tatwe one nie sa szczegdlnie dla dziewczyn.

Jak robi¢ pompki?
Aby ¢wiczenie przyniosto wymierne rezultaty, a przede wszystkim nie byly kontuzjogenne nalezy
przestrzega¢ najwazniejsze kwestie:

1. Nalezy unika¢ wyginania kregostupa w odcinku ledzwiowym,

2. Brzuch i posladki powinny by¢ spiete,

3. Nalezy zadba¢ o prawidlowe ustawienie dtoni — nie moga by¢ one rozstawione zbyt szeroko, gdyz w
ten sposéb mozemy przecigzy¢ nadgarstki,

4. W trakcie wykonywania ¢wiczenia tokcie powinny znajdowac si¢ jak najblizej tutowia,

5. Nalezy ustabilizowa¢ tutéw, poprzez napigcie miesni korpusu (chtopcy)

6. Nalezy zadba¢ o wykonywanie pompek w pelnym zakresie — ruch powinien by¢ wolny i precyzyjny.

Wyzwanie 30 dniowe: Pompki

poczatkujacy
1. 3 pompki 16. odpoczynek
5, SO 2. 4 pompki 17. 12 pompek
b A0S D 3. 5 pompek 18. 14 pompek
iy, X il 4. odpoczynek  19. 15 pompek
] 5. 5 pompek 20. odpoczynek
zd 6. 6 pompek 21. 15 pompek
7. 7 pompek 22. 16 pompek
8. odpoczynek 23. 17 pompek
9. 7 pompek 24. odpoczynek

10. 8 pompek 25. 17 pompek
11. 9 pompek 26. 18 pompek
12. odpoczynek 27.19 pompek
13. 9 pompek 28. odpoczynek
14. 11 pompek 29. 19 pompek
15. 12 pompek 30. 20 pompek
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