Kalistenika
Przez najblizsze 4 tygodnie przeprowadzimy cykl treningdéw.
Podstawowe zatozenia treningu

Prezentowany trening nie jest nastawiony bezposrednio na przyrost masy miesniowej, czy
poprawienie sity, jednak takie efekty tez uda sie dzieki niemu osiggngé. Gtdwnym jego celem jest
ogolna poprawa kondycji fizycznej oraz przygotowanie do pdzniejszych (trudniejszych) treningdéw.

¢wiczenia dzielimy na 4 grupy:

Grupa A: Klatka, triceps, barki

Al: Pompki klasyczne (Dtonie na szerokosci barkéw)

A2: Pompki szerokie (Dtonie szerzej niz szerokosci barkow)

A3: Pike push-up (Opieramy dtonie o podtoze na szerokosci barkow, biodra zgiete pod katem 90
stponi, posladki wysoko w gérze, nogi wyprostowane, stopy przysuniete w strone dfoni. Uginamy
ramiona do momentu, gdy nasza gtowa dotknie do podtogi i powracamy do pozycji wyjsciowej)

A4: Dipy na krzesle (Stan tytem do krzesta, kucajac oprzyj dtonie o jego przednig krawedz. Nogi
wyprostowane w kolanach wysun do przodu tak, by podczas uginania tokci piety spoczywaty w tym
samym miejscu. Uginamy ramiona do momentu powstania kata 90 stopni w tokciach)

Grupa B: Plecy, Biceps

B1: Podcigganie poziome do krawedzi blatu stotu podchwyt (Stan tytem do krzesta, kucajgc oprzyj
dtonie o jego przednig krawedz. Nogi wyprostowane w kolanach wysun do przodu tak, by podczas
uginania tokci piety spoczywaty w tym samym miejscu. Uginamy ramiona do momentu powstania
kata 900 w tokciach)

B2: Podcigganie poziome do krawedzi blatu stotu szeroki nachwyt (Ktadziemy sie na plecach w taki
sposob, by nogi, biodra i brzuch spoczywaty pod stotem. Chwytamy dtorimi za krawedz blatu szerzej
niz szerokos¢ barkdw. Zginamy ramiona unoszac klatke piersiowg do goéry.)

B3: Podcigganie poziome do krawedzi blatu stotu waski nachwyt. Dtonie na krawedzi blatu,
praktycznie stykajg sie kciukami.

B4: Superman - Ktadziemy sie na brzuchu, nogi wyprostowane trzymamy razem, rece skierowane do
przodu, jednoczesnie unosimy tytéw i nogi do gory. Jedynie biodra dotykajg do podtoza.
Wytrzymujemy tak 5 sekund)

Grupa C: Nogi
C1: Przysiad / Gteboki przysiad (na catych stopach, kolana na zewnatrz)

C2: Wykroki - Naprzemiennie (wysuwamy ugieta w kolanie noge do przodu. Druga noga lekko ugieta
skierowana w tyt)

C3: Unoszenie bioder w lezeniu na plecach (Ktadziemy sie na plecach. Nogi ugiete pod katem 900,
stopy na ziemi)



C4: Wspiecia na palce jednej nogi (Stajemy przy scianie lub futrynie. Trzymajac sie jedng rekg w celu
zachowania réwnowagi unosimy ciato do géry stajgc na palcach jednej nogi. Druga noga lekko ugieta
nie dotyka do ziemi)

Grupa D: Brzuch

D1: Spiecia brzucha w lezeniu (Ktadziemy sie na plecach, nogi wyprostowane. Dionie skrzyzowane na
klatce piersiowej. Napinajgc miesnie brzucha odrywamy topatki od podtoza, biodra na podtozu.
Wytrzymujemy w tej pozycji jedng sekunde)

D2: Mountain Climbers (Wspinaczka gorska). Pozycja wyjsciowa jak do pompek. Wykonujemy
naprzemienne ugiecia nég przyciggajgc kolana do klatki piersiowe;.

D3: Plank tzw deska

D4: Skrety tutowia z unoszeniem nég Lezgc na plecach naprzemiennie unoszac tytéw i uginajac jedna
z ndg przyblizamy kolano do fokcia (prawe kolano do lewego tokcia, lewe kolano do prawego tokcia).
Staramy sie by odcinek ledzwiowy przez caty czas wykonywania ¢wiczenia lezat na ziemi.

Przeczytajcie uwaznie i wykonajcie kazdy element 5 razy.
Na nastepnym spotkaniu pierwszy trening!

Pozdarwiam AW



