Cwiczenia wzmacniajace sylwetke do wykonania w domu
dla dziewczat.

Trening w domu mozemy wykonac¢ bez potrzeby uzycia specjalistycznych przyrzadow.

Dzigki treningom z masg wlasnego ciata poczatkujacy jest w stanie przygotowaé swoje
migsnie 1 Stawy do wzmozonego wysitku, a takze uzyskac¢ sprawniejsza, silniejsza oraz lepiej
wygladajaca sylwetke.

Dodatkowo mozna zaznajomi¢ si¢ z podstawowymi ruchami i technikg ¢wiczen, ktéra
wykorzystywana jest po6zniej przy trudniejszych wersjach ¢wiczenia wykonywanych na
sitowni. Dzigki wykorzystaniu wytacznie cigzaru wlasnego ciata mozna wzmocnic i poprawic
sylwetke.

Plan treningowy

Przygotuj organizm do wysitku i wykonaj rozgrzewke.

CZAS CZAS
NUMER , LICZBA
CWICZENIA CWICZENIE POWTORZEN ODPQQZYN KU ODPQQZYN KU
(tydzien 112) (tydzien 3 14)
1 10 pompek w 30 sekund 25 sekund
kleku
2 15 30 sekund 20 sekund
3 30 sekund 30 sekund 20 sekund
4 20 30 sekund 20 sekund
5 30 sekund 30 sekund 20 sekund
6 20 sekund 30 sekund 20 sekund

Nalezy wykona¢ 2—4 powyzsze obwody. W pierwszym tygodniu zacznij od 2 obwodow 1
sukcesywnie zwigkszaj je, az dojdziesz do 4 obwodow na kazdym treningu. Treningi wykonuj
2-3 razy w tygodniu.
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