Kalistenika - to ¢wiczenia z masg wtasnego ciata. Brak dodatkowych przyrzadéw nie oznacza
jednak, ze technika wykonywania ¢wiczen sie nie liczy. Czasem nieznaczne btedy potrafig znacznie
obnizy¢ skutecznos¢ wysitku, a nawet doprowadzic¢ do przecigzen i kontuzji.Wystarczy tylko 6
¢wiczen kalistenicznych, aby skutecznie wzmocnic i wyrzezbié¢ wszystkie partie ciata.

Rozgrzewka: Bieg w miejscu-2 min, pajacyki (30 sek), bieg bokserski (bieg w miejscu, rece jakbysmy
uderzali ciosami prostymi-30 sek),, skip C (piety o posladki-30 sekund), skip A (kolana wysoko-30
sekund), Nastepnie warto przejs¢ do ¢wiczen rozciggajgcych takich jak koci grzbiet, siad ptotkarski.

Po takiej rozgrzewce mozna przejs¢ do treningu wtasciwego:
Przyktadowy zestaw éwiczen:

-przysiady + wykroki w przéd Naprzemiennie wysuwamy ugietg w kolanie noge do przodu. Druga
noga lekko ugieta skierowana w tyt. Cwiczenie mozna wykonywaé: z powrotem do pozyc;ji stojacej, z
przeskokami (raz jedna noga, raz druga) lub w formie ciggtego marszu.
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-Plank czyli deska, a inaczej: podpdr przodem na przedramionach. Jest to ¢wiczenie izometryczne,
pieknie modelujgce miesnie brzucha.
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-pompki damskie, czyli pompki wykonywane na kolanach, moga dac ci efekty w postaci wzmocnienia
miesni klatki piersiowej, rak, brzucha i posladkow

powtdrzen-6, serii-6
-brzuszki skosne

Przyjmij pozycje wyjsciowg taka jak do brzuszkdw prostych. Stope jednej nogi oprzyj o kolano
drugiej. Z wydechem zréb spiecie odrywajgc topatki od podtogi i jednoczesnie skrec tutéw tak, aby
dotknac tokciem przeciwlegtego kolana (czyli tego uniesionego wyzej). Przy wdechu opusc tutdw.
Pamietaj o odcinku ledzwiowym, ktéry ma by¢ przyklejony do podtoza, i o statym napieciu miesni
brzucha.
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Za tydzien kolejny zestaw.

Pozdrawiam AW



