WF klasa | t/h8, | t/hg, Il t/h, 1 TI8, 1 TGS, | TRWQ, Il TG, Il TITRW 30.03.2020

Przesylam 7 minutowy trening obwodowy o duzej intensywnosci. Skfada sie on
z zestawu éwiczen angazujacych rozne partie miesni. Cwiczenia te wykonuje sie jedno
po drugim, bez lub z bardzo krotkimi przerwami pomiedzy kazdym z nich.

Dlaczego ten konkretny zestaw ¢wiczen?

1. Jedna seria trwa 7 min. — to tak krotko, ze nie wykrecisz sie juz brakiem czasu.
2. Mozna éwiczy¢ praktycznie wszedzie — wystarczy podtoga, Sciana i krzesto.
3. Angazuje prawie wszystkie miesnie — czego chcie¢ wiecej?

Powodzenia,

Krzysztof Btaszkowski
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1. Jumping jacks —f 2. Wall sit S— 3. Push-up — 4. Abdominal
crunch
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5. Step-up onto — 6. Squat — 7. Triceps dip — 8. Plank
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9. High knees — 10, Lunge m— 1. Push-up and  s— 12. Side plank

unning in place rotation



Zestaw ¢wiczen do 7-minutowego treningu (opisy ¢wiczen):

1. ,Pajacyki”
Pajacyki mozna wykonywac zarbwno z ramionami zgietymi jak i wyprostowanymi
(uwaga na lampe). Cwiczymy przez 30 sekund bardzo energicznie.

2. Siad pasywny przy Scianie (,,krzesetko”)
Opieramy sie o Sciane, uginamy kolana do kata prostego i wytrzymujemy w tej
pozycji 30 sekund. Wazne, zeby pdzniej nie siada¢ na ziemi tylko wroci¢ do
pozyciji stojgcej.

3. Pompki
Najlepiej robi¢ pompki klasyczne, ale jak kto$ nie ma sity to moze zaczac od
pompek na kolanach albo z szeroko rozstawionymi nogami. Jak najwiecej
powtorzen przez 30 sekund.

4. Brzuszki
Tu dwie uwagi. Nie odrywamy catych plecéw od podtogi i nie podnosimy rekami
gtowy tylko spinamy miesnie brzucha.

5. Wchodzenie na krzesto
Tu wielkiej filozofii nie ma. Trzeba tylko pamieta¢ o prostych plecach i utrzymaniu
tutowia w pionie. Wchodzimy na krzesto raz jednag noga, a raz druga.

6. Przysiady
Oczywiscie jak najwiecej powtdrzen w ciggu 30 sekund.

7. Cwiczenie na triceps przy krzesle
Przy wykonywaniu tego ¢wiczenia warto postawi¢ krzesto przy Scianie, zeby nie
odjechato w trakcie ©. Jak najwiecej powtorzen przez 30 sekund.

8. ,Deska” przodem
Okreslenie ,deska” wiele wyjasnia. Utrzymujemy ciato proste napinajac miesnie
brzucha, posladkow i plecéw. Wytrzymujemy 30 sekund.

9. Bieganie w miejscu
Czas trwania ¢wiczenia 30 sekund.

10. Wykroki
Czyli wykrok i powrét do pozycji stojace).

11.Pompki z obrotem
Wykonuje sie tak samo jak klasyczne, tyle ze z oderwaniem reki i obrotem
tutowia.

12.Deska” bokiem
Wykonuje sie po 30 sekund na strone.
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