Full Body Workout

Z gumami oporowymi
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Full Body Workout

Zestaw ¢wiczen do wzmocnienia catego aparatu ruchu, oraz przygotowanie migsni do
cigzkiej pracy po powrocie na sitownie.

Do ¢wiczen nie uzywamy zadnych cigzardw, ani maszyn tylko gum oporowych -
dobierajac ich opor tak by zmusi¢ nasze migsnie do ciezkiej pracy.

Podane ¢wiczenia nalezy wykonywac¢ kolejno po sobie — czas jednego ¢wiczenia 30
sekund (mozna wydhuizy¢ sobie czas ¢wiczen jesli jest potrzeba), robigc migdzy nimi krotkie
10 sekundowe przerwy.

Po wykonaniu wszystkich ¢wiczen czyli jednego obwodu odpoczywamy okoto 2 — 4

minut i robimy drugi obwdd po ktorym odpoczywamy 2 -3 minut i robimy trzeci obwod.

MIESNIE UD

Pozycja wyjsciowa
e Stoimy w $rednim rozkroku, tutow
i nogi wyprostowane, jedna strona
gumy oporowej zalozona na kark,
druga pod stopami.

Sposob wykonania ¢wiczenia

e Robigc gleboki przysiad zaczynamy
ruch z bioder, uginamy nogi w
kolanach.

e Energicznie prostujemy nogi
wracajac do pozycji wyjsciowe;.

e Utrzymujemy plecy proste, kolana na
zewnatrz,
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MIESNIE NAJSZERSZE GRZBIETU

Pozycja wyjsciowa
e Stoimy w mocnym wykroku na lewg
nog¢ (noga ugigta w kolanie), pod
lewa stopg guma oporowa, tutdow
pochylony, prawa rgka opuszczona,
w dloni koncowa cze$¢ gumy
Oporowey.

Sposob wykonania ¢wiczenia

e Uginajagc prawag r¢ke w  stawie
tokciowym, podciggamy koncowsa
cz¢s¢ gumy, kierujac dton do okolicy
prawego biodra i przesuwajac tokieé
jak najdalej za plaszczyzne plecow.

e W najwyzszej pozycji  dloni
zatrzymujemy na chwile ruch.

e Mocno spowalniajac ruch wracamy
do pozycji wyjsciowe;.
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MIESNIE KLATKI PIERSIOWE]

Pozycja wyjsciowa
e Stoimy w $rednim rozkroku, tuléw
1 nogi wyprostowane, prawa reka
z jednym koncem gumy oporowej
odwiedziona na bok (guma oporowa
przymocowana do czegos stabilnego).

Sposob wykonania ¢wiczenia

o Sciggamy prawa reke przed siebie,
napinajac prawy migsien piersiowy

e Zatrzymujemy ruch na kilka sekund
w pozycji bardzo mocnego skurczu
prawego migsnia piersiowego.

e Powoli wracamy do  pozycji
wyjsciowe;.

e Powtarzamy dla drugiej strony.

Pozycja wyjsciowa

e Stoimy w waskim rozkroku, nogi
lekko ugigte tuldéw wyprostowany,
konce gumy oporowej trzymamy
w dloniach na wysokoSci gornej
czesci klatki piersiowej. Srodek gumy
za plecami zaczepiony o0 co$
stabilnego albo po prostu jest za
plecami, ktore oporuja.




Sposob wykonania ¢wiczenia
e Wypychamy jednocze$nie rece do
przodu.
e Zatrzymujemy na chwile i powoli
wracamy do pozycji wyjsciowe;.

MIESNIE NARAMIENNE

Pozycja wyjsciowa
e Stoimy w $rednim rozkroku, tutow
i nogi wyprostowane, rece
opuszczone, jedng strong gumy
oporowej trzymamy w dloniach,
druga strona pod stopami.

Sposob wykonania ¢wiczenia

e Unosimy rece (w dloniach koniec
gumy oporowej) bokiem w gore do
wysokosci czota

e W koncowej pozycji zatrzymujemy
ruch na kilka sekund.

e Powoli opuszczamy r¢ce do pozycji
wyjsciowe;.
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BICEPSY

Pozycja wyjsciowa

Stoimy w $rednim rozkroku, tutow
i nogi wyprostowane, rece
opuszczone, jedng stron¢ gumy
oporowej trzymamy w dloniach,
druga strona pod stopami.

Sposob wykonania ¢wiczenia

Napinajac bicepsy unosimy
przedramiona razem z dtonmi.

W pozycji maksymalnego skurczu
bicepsow zatrzymujemy ruch na 2-3
sekundy.

Ruchem  mocno  spowolnionym
opuszczamy przedramiona do pozycji
wyjsciowe;.
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TRICEPSY

Pozycja wyjsciowa

Stoimy w $rednim rozkroku, tutow
1 nogi wyprostowane, r¢ce uniesione
1 mocno ugiete w  stawach
tokciowych, dlonie z tylu glowy
trzymaja  jedng  stron¢  gumy
oporowej, druga strona pod nogami.

Sposob wykonania ¢wiczenia

Napinajagc  tricepsy,  prostujemy
przedramiona wraz z  dlonmi
doprowadzajac do petnego wyprostu
ragk starajac si¢ utrzymywac lokcie
w jednym miejscu.

W pozycji maksymalnego skurczu
tricepséw zatrzymujemy ruch na 2-3
sekundy.

Ruchem  mocno  spowolnionym
opuszczamy przedramiona do pozycji
wyjsciowej starajac si¢ utrzymywacé
tokcie w jednym miejscu.
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