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W trosce o Twoje zdrowie i rozwdj fizyczny, przygotowalismy dla Ciebie zestaw kilku prostych éwiczen
angazujgcych rézne partie miesni, opierajac sie modelu treningu ,,cardio”. Trening cardio, zwany tez
treningiem wytrzymatosciowym, to forma ¢éwiczen majaca na celu poprawe wydolnosci serca. Polecana jest
wszystkim osobom, bez wzgledu na wiek czy poziom wydolnosci fizycznej. Zbawiennie dziata na uktad
krgzenia, dotlenia i pozytywnie wptywa na funkcjonowanie catego organizmu. Wtasciwie stymuluje gtéwne
obszary organizmu cztowieka, w zakresie fizjologicznych proceséw. Regularny trening cardio niesie za sobg
wiele korzysci dla zdrowia i jest alternatywg na wiele chordb wspodtczesnej cywilizacji.

W ciggu dnia zréb sobie aktywna przerwe miedzy lekcjami on-line , grami komputerowymi,
ogladaniem telewizora czy spedzaniem czasu .... z telefonem.

1. Pamietaj aby dobrze i bezpiecznie zorganizowac sobie miejsce do treningu.

2.  Potrzebujesz tylko ciezaru wtasnego ciafa i stopera. Taki trening mozna zrobi¢ wszedzie.

3.  Nie martw sie, jesli na poczatku bedzie trudniej — najwazniejsze aby dopasowac intensywnos¢
wykonywania poszczegdlnych ¢wiczen. Lepiej zrobi¢ wolniej ale doktadniej aby podzniej zrobic
doktadnie i szybko. Przy systematycznym treningu na pewno jest to do osiggniecia.

4.  Cwiczenia nalezy wykonywa¢ wedtug kolejnoéci, zgodnie z opisem i zalecang liczbg powtdrzen lub
czasem , zwracajac gtdwnie uwage na doktadnosc i technike wykonania.

5.  Zestaw szesSciu ¢wiczen wykonujemy trzykrotnie, z odpowiednig przerwa miedzy zestawami (do
wypoczynku). Miedzy éwiczeniami w zestawie, stosujemy 15 sekundowg przerwe — ptynnie
przechodzac z jednego do nastepnego ¢wiczenia.

6. W danym dniu nalezy wykona¢ obowigzkowo jeden zestaw trzykrotnie. Dla chetnych, ktérzy chca
wiecej czasu poswieci¢ dla swojej kondycji a przede wszystkim zdrowia, mozna zestawy cwiczen
uzupetniaé treningami z aplikacji np.. .( Fitify ) po zalogowaniu si¢ tworzysz histori¢ treningéw .

https://play.google.com/store/apps/details?id=com.fitifyworkouts.bodyweight.workoutapp&hl=pl

7. Czas poswiecony na aktywno$é fizyczna zapisujcie na dotaczonej karcie — ,,Dzienniczek Codziennej
Aktywnosci” w formie papierowej. Uzupetniong karte — przynosimy na zajecia w-f

TRZYMAMY ZA WAS KCIUKI !!!



:%%  ZESTAW CWICZEN

Corpee 20 minutowy

Pamietaj !!!:
- wykonaj ¢w. 1+2+3+4+5+6 (1 min.przerwy) 1+2+3+4+5+6 (1 min.) 1+2........
- przerwy miedzy ¢wiczeniami 15 sekund

Cwiczenie Opis serie | czas
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1. Stan w pozycji wyprostowanej, rece opus¢ swobodnie.
2. Wykonaj bieg w miejscu unoszgc wysoko kolana, pracujac

& & intensywnie ramionami.
Q Q 3. Podczas wykonywania tej czesci ¢éwiczenia rece powinny 3 60
by¢ lekko zgiete. sekund

Wyobraz sobie, ze jestes na biezni i bierzesz udziat w
zawodach biegowych.

1 . BIEG W MIEISCU,
KOLANA WYSOKO

/PAJACYK/

1. Stan w pozycji wyprostowanej, rece opus¢ swobodnie
wzdtuz tutowia, ztgcz stopy i delikatnie ugnij kolana.
2. Wykonaj wyskok w gore robigc rozkrok, ramiona réwniez

wyrzué ku gorze i niemal potgcz dtonie nad gtowa. Podczas 3 60
by & L % W\./konywania tej czesci ¢wiczenia rece powinny by¢ lekko sekund
zgiete.
- PA]ACYK' 3. Dynamicznie wré¢ do pozycji wyjsciowej i powtodrz

¢wiczenie wybrang ilos¢ razy.

/PLANK-deska/

1. Pot6z sie na podtodze. Oprzyj sie na przedramionach,
zginajac rece w tokciach pod katem prostym. Barki pow inny
znajdowac sie doktadnie w linii tokci. 30
2. Opierajac sie na palcach stép unies tutéw. Napnij miesnie 3
brzucha. Nie unos posladkéw do gory ani nie wyginaj w dét
odcinka ledZzwiowego — piety, biodra i ramiona powinny

3- PI_ANK / des ka/ pozosta¢ w prostej linii.
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sekund
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4 - SQUATY /przysiady/

/SQUADY -przysiad/

1. Stan w lekkim rozkroku. Gtowa powinna by¢
przedtuzeniem kregostupa, wzrok skierowany przed siebie.
Wociagnij brzuch.

2. Powoli zacznij ugina¢ kolana jednoczesnie wypychajac
biodra do tytu. Dla lepszej réwnowagi mozesz trzymac rece
wyprostowane przed sobg. Staraj sie, aby kolana nie
wychodzity palce stép. Pamietaj rowniez, by

stopy cate przylegaty do podtoza . Kat miedzy udem a
podudziem powinien wynosi¢ maksymalnie 90 stopni.

3. Prostujac kolana, powrdc¢ do pozycji wyjsciowej.

30
sekund
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5 - POMPKI

/PUSH UP-pompka/

1. Przyjmij pozycje do pompki, dtonie rozstawiajac odrobine
szerzej niz na szerokos$¢ barkéw. Stopy trzymaj razem (im
szerzej je rozstawisz, tym tatwiej bedzie zaliczy¢ Ci kolejne
powtdrzenia). Napnij miesnie brzucha i posladki, aby
stabilizowac sylwetke i nie pozwoli¢ opadac biodrom — Twoje
ciato od kostek po gtowe tworzy¢ powinno linie prosta.

2. Zginajac tokcie, opusc klatke do podtoza, zatrzymujac ruch
tuz nad nim. Zatrzymaj sie na utamek sekundy, zanim
btyskawicznie wrdcisz do pozycji startowej.

30
sekund
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6 - BRZUSZKI

/BRZUSZKI/

1. Potéz sie na plecach i podciggnij kolana tak, aby byty
skierowane w strone sufitu, ze stopami utozonymi ptasko na
podtfodze.

2. Najlepszg opcja utozenia rak w trakcie robienia brzuszkow,
jest trzymanie ich tuz za gtowg, ale w taki sp oséb by prawie
jej nie dotykad lub tak jak na rysunku z przodu.

3. Podnies tutéw w trakcie wydechu. Ciggnij miesnie brzucha
w kierunku kregostupa tak aby to wtasnie one wykonywaty
prace zamiast plecodw, ramion czy fopatek.

4. Powoli opus¢ sie z powrotem na podtoge. Wykonuj wd ech
ostroznie ktadac sie na ziemi.

30
sekund

Przydatne linki:

https://www.youtube.com/channel/UC80zKcoZSKGJIFgHJJpsURA

https://www.youtube.com/channel/UCdwWcfJFqoal5A3el69110g

https://www.facebook.com/azs.am.szczecin/

https://www.youtube.com/channel/UCi_J6WNj99ro-9cPZOUrf8Q

https://www.youtube.com/channel/UCqdtb_1FtdBuEHVwWXRPJwLA
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