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Pomyst na trening w domu

2021-04-02

Chcesz wykonac krétki trening w domu? Mamy na to sprawdzony sposob! Pamietaj, zeby znalez¢ troche
miejsca w mieszkaniu. Ubierz wygodny stréj i miej w poblizu wode, aby uzupetnia¢ ptyny podczas wysitku.
Wiacz ulubiona muzyke i zacznij ¢wiczy¢!

Jesli przed rozpoczeciem treningu chcesz sprawdzi¢ swojg forme, zréb szybki test tutaj.

Rozgrzewka (ok. 5 min.):

Marsz w miejscu przez 1 min.

Trucht w miejscu przez 1 min.

Skip (kolana uniesione wysoko) przez 30 sek.
Trucht (30 sek.)

Bieg bokserski (30 sek.)

Trucht (30 sek.)

Pajacyki (30 sek.)

Trucht (30 sek.)
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Po rozgrzewce napij sie wody i odpocznij przez ok. 1-2 min.
Trening:

Przysiad

Wykroki do przodu (nogi na zmiane: raz prawa noga, raz lewa)
Wykroki do tytu (nogi na zmiane: raz prawa noga, raz lewa)
Pompki (moga by¢ na kolanach)

,Deska” na przedramionach

Zwykte spiecia brzucha

oukwnNneE

Kazdg czynnos¢ wykonuj przez 40 sekund i réb 20-sekundowa przerwe pomiedzy ¢wiczeniami. Po
wykonaniu szesciu ¢wiczen, odpocznij przez 1-2 min, a nastepnie powtdrz wszystkie dziatania. Jesli
czujesz, ze masz duzo energii, wykonaj zestaw ¢wiczen kolejny raz. Od Ciebie i Twojej kondycji zalezy,
jak bardzo sie zmeczysz.

Pamietaj, aby po treningu rozciagnad sie przez ok. 5-10 min.

Materiat powstat przy wsparciu zawodowej trenerki - Karoliny Ciurki-Baster.
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