TRENING SILOWY BEZ SPRZETU NA ZWIEKSZENIE MIESNI

Trening wykonywany bez sprzetu, wytacznie z obciazeniem wilasnego ciata to idealny sposob
na utrzymanie formy czy powrdt do niej. Nie obcigzasz stawdéw niczym, z czym nie
dawalybys sobie rady na co dzien. Nawet jesli masz nadwage, mozesz potraktowac to jako
zalete. Ma ona bowiem swoje plusy - przy ¢wiczeniach z obciazeniem wlasnego ciala im

wiecej kilogramow, tym trudniejszy trening.

Rozgrzewka - mozesz ja przeprowadzi¢ na dwa sposoby. Pierwsza opcja to skakanka, a druga
to "pajacyki". Zacznij od pozycji, w ktdrej trzymasz nogi razem, a regce masz Opuszczone
wzdhiz tulowia. Skaczesz do lekkiego rozkroku, z jednoczesnym uniesieniem rak nad glowe.
W nastgpnym skoku wracasz do pozycji wyjsciowej. Zaczynaj spokojnym tempem i

przyspieszaj w miare uptywu czasu.

Trening obwodowy. Oznacza to, ze wykonujesz po serii jednego ¢wiczenia i przechodzisz do
kolejnego. I tak az do momentu, kiedy zrobisz wszystkie. Na poczatku odpoczywaj miedzy
¢wiczeniami, az ztapiesz oddech. Ideatem byltoby, gdybys caty obwdd robit bez przerwy. Po

obwodzie odpocznij 2-3 min i powtdrz cato$¢ jeszcze raz lub dwa.

W kazdej serii postaraj si¢ wykona¢ po 10 powtorzen. W miarg wzrostu sity i wytrzymalosci

zwigkszaj liczbe powtdrzen i wykonuj ich w serii tyle, ile dasz rade.

Odpoczywaj. Trenuj trzy razy tygodniowo. Pomigdzy treningami rob dzien przerwy.
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Trening silowy bez sprzetu (10 éwiczen)

1. Izometryczne napinanie mie¢sni ramion. Pozycja siedzaca. Wyprostowane prawe ramie
blokujesz druga reka. Nastepnie, oporujac, zginasz prawa reke w tokciu i napinasz migsnie
ramion, tak jakby$ zgniatal orzecha znajdujacego si¢ w dtoniach. Wytrzymaj 15 sekund i

zmien ulozenie dioni.

2. Podciaganie na krawedzi stotu. Potdz sie na plecach pod stotem. Chwy¢ za krawedz stotu
szerokim nachwytem 1 unie$ tuléw jak najwyzej, trzymajac stopy na ziemi. Ciato caly czas

utrzymuj w jedne;j linii.
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3. Pompki na $cianie. Stan z nogami ztaczonymi w odleglosci okolo metra przed $ciana.
Pchaj cigzar ciala na dloniach rozstawionych troche szerzej niz szerokos¢ barkéw. Wykonaj
ugiecie ramion do momentu, w ktorym bedziesz prawie dotykal twarza $ciany, a nastepnie

wyprostuj rece. Zachowaj wyprostowana sylwetke.

4. Unoszenie ramion z Kkrzestem. Chwy¢ krzesto w dlonie przed soba na wysokosci
miednicy. Z tej pozycji unies je powoli w wyprostowanych ramionach, nieco wyzej niz linia
barkéw. Nastepnie powoli wré¢ do pozycji wyjsciowej. Staraj si¢ nie wykonywac¢ zadnych

ruchéw tutowiem w trakcie ¢wiczenia.
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https://www.menshealth.pl/fitness/Trening-100-pompek-w-6-tygodni,4629,1

5. Pompki na podlodze. Wykonaj podpor przodem, dlonie ustaw nieco szerzej niz szeroko$é
barkéw, na wysokosci klatki piersiowej. Ugnij ramiona, ale nie dotykaj klatka piersiowa
podioza, a nastepnie wroé¢ do pozycji wyjsciowej. Pamietaj, by tuléw i nogi tworzyly jedna

linig.

6. Unoszenie plecow i nég w lezeniu na brzuchu. Pol6z si¢ na brzuchu, nogi wyprostowane
trzymaj razem, rece splecione na karku, a tokcie odwiedzione na zewnatrz. Nastepnie powoli
wykonaj odgiecie tutowia maksymalnie do gory, z jednoczesnym uniesieniem nog. Powoli

wro¢ do pozycji wyjsciowe.
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7. Wyrzut nogi do tylu w klgku podpartym. Przyjmij pozycje w kleku podpartym, jedna
noga podkurczona (brak kontaktu z podtozem), plecy wygiete w tuk. Nastepnie unie$

dynamicznie noge do tylu, z jednoczesnym wyprostowaniem plecow. Wro¢ do pozycji

]

wyjsciowe;.

8. Przysiad. Stan w lekkim rozkroku z dtonmi splecionymi za glowa. Stopy skierowane na
zewnatrz. Z tej pozycji zréb przysiad, do momentu az uda beda réwnolegte do podioza.
Powoli wro¢ do pozycji wyjsciowej. Nie wykonuj pelnego wyprostu nédg, niech kolana

pozostang lekko ugiete.
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https://www.menshealth.pl/fitness/Trening-silowy-cwiczenia-na-plecy-cz-1,3545,1

9. Wspinanie na palcach jednej nogi. Stan na jednej nodze przy krzesle (jedna reka trzymaj
krzesto w celu utrzymania rownowagi), druga noge trzymaj lekko ugieta w gorze. Powoli
maksymalnie unie$ si¢ na palcach i wrd¢ do pozycji wyjsciowej. Nie stawiaj nogi na piecie

podczas ¢wiczenia.

10. Nozyce poziome. Pot6z si¢ na plecach, ramiona ut6z wzdluz ciata, nogi trzymaj
wyprostowane. Nastepnie unie$ nogi 20-25 cm nad ziemi¢. Krzyzuj je ze soba i rozchylaj,
zmieniajac noge bedaca wyzej. Nogi trzymaj caly czas wyprostowane i na tej samej

wysokosci.
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