TRENING SILOWY Z CIEZAREM WLASNEGO CIALA

Dlaczego warto trenowac z obciazeniem wiasnego ciata?
Wzmacnianie mies$ni $wietnie dziata na:

e serce

e uktad krwionosny

e uklad nerwowy

e pluca

e dziatanie mozgu.

e naturalnie zwickszg ilos¢ masy migsniowej

e jakos¢ snu

e zwigkszenie ilo$¢ energii

e zwigkszenie ilo$¢ zuzywanego przez miesnie tlenu

e polepszenie przemian¢ materii
Dzigki temu treningowi w szybkim tempie spalisz tkanke tluszczowa, jednoczesnie zwigkszysz sife i
mas¢ miesniowa. Wystarczy obcigzenie wlasnego ciata oraz kilka metréw kwadratowych wolnej

powierzchni w domu.

Wykonaj zestaw ¢wiczen bez zadnych przerw migdzy ¢wiczeniami Przekonaj sig, jak skuteczny moze

by¢ trening tylko z obciazeniem wlasnego ciata.

Najpierw zrob ¢wiczenia 1 1 2 (bez przerwy miedzy nimi). Powtdrz je 3 razy.

Potem zroéb trzy pozostate ¢wiczenia jedno po drugim, tez bez przerwy. Powtorz caly zestaw 2-3 razy.
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1. Przysiad z ramionami w gorze

Stan w szerokim rozkroku i wyciagnij ramiona skosem w gore, Sciggajac jednoczesnie topatki - rece i
korpus utworza litere Y.

Zréb gleboki przysiad - obnizaj pozycje tak powoli, jak to tylko mozliwe, bez wyginania w tuk
kregostupa.

Potem, rownie powoli, wro¢ do pozycji startowej. Zroéb 6-8 powtdrzen i od razu przejdz do ¢wiczenia

numer 2.
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2. Pompka Spider-Mana

Zacznij od pozycji klasycznej pompki. W momencie gdy bedziesz opuszczal tuldéw, przyciagnij jedno
kolano w kierunku reki, az znajdzie si¢ na wysokosci tokcia, na zewnatrz.

Postaraj si¢ przy tym nie obraca¢ tulowia. Wr6¢ do pozycji startowej i przy nastepnej pompce zegnij

druga nogg. Zréb po 5 powtdrzen na kazda strone. Odpocznij chwile i wro¢ do ¢wiczenia nr 1.

3. Malowanie orla na Scianie

Stan oparty tylem o $ciang. Twoje plecy, glowa i1 posladki powinny pewnie dotyka¢ $ciany. Unie$
ramiona, tak by rowniez nadgarstki, barki i tokcie miaty kontakt z murem.

Utrzymujac wszystkimi tymi punktami styczno$¢ ze S$ciang, uginaj ramiona, az tokciami dotkniesz

tutowia. Powiniene$ czu¢, jak napinaja si¢ barki i migsnie miedzy topatkami. Zrob 8 powtdrzen.
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https://www.menshealth.pl/fitness/Trening-100-pompek-w-6-tygodni,4629,1
https://www.menshealth.pl/fitness/Trening-silowy-cwiczenia-na-plecy-cz-1,3545,1

4. Jaskolka

Stan na jednej nodze, a druga zegnij w kolanie. Opuszczajac ku ziemi ramiona, pochylaj si¢ do przodu,
jednoczesnie prostuj noge, ktéra masz w powietrzu.

Pieta powinna si¢ znaleZ¢ na wysokosci bioder. Napinajac migsnie posladkowe 1 brzuch, wré¢ do pozycji

startowej. Zréb po 6 powtorzen na jedna nogg.

5. Wypady jednonéz w podporze

Przyjmij pozycje do klasycznej pompki, ale dionie postaraj sie ustawi¢ doktadnie pod barkami. Nogi
trzymaj wyprostowane, a brzuch wciagniety. Podnie$ prawa stope i ustaw ja na zewnatrz prawej dioni.
Wyprostuj noge i powtdérz to samo, ale z lewa noga. Zrob w sumie 10-12 powtdrzen, za kazdym razem

zmieniajac noge.
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