DWA SPOSOBY NA PtASKI BRZUCH

Jesli chcesz cieszyc sie ptaskim, silnym i wyrzezbionym brzuchem, nie potrzebujesz
spedzac godzin na sitowni. Ponizej prezentujemy dwa zestawy cwiczen, ktére pomoga
osiaggnac ci ten cel. Do wakacji zostato jeszcze troche czasu. Do dzieta!

AEROBICZNA 6 WEIDERA

Aerobiczna 6 Weidera nastawiona jest na maksimum rezultatu w krétkim czasie.

Zestaw szesciu aerobowych ¢wiczen fitness, wykonywanych przez szes¢ tygodni,
pomaga w spalaniu tkanki ttuszczowej i wyraznie ksztattuje migsnie brzucha



Pot6z si¢ na podtodze. Podnos raz jednag, raz drugg noge, zachowujac kat 90 stopni

w kolanie i w biodrze. W momencie wykonywania podnoszen, nalezy tez uniesc¢ barki,
ale bez odrywania tutowia od podtoza. Wytrzymaj 3 sekundy. Mozesz sobie pomaéc,
obejmujac kolana dtonmi




wiczenie bezposrednio nawigzujace do pierwszego. Zaczynamy od potozenia sie
na podtodze. Nalezy jednak unosic obie nogi jednoczesnie, zachowujac odpowiedni
kat nachylenia i unoszac barki. Wytrzymaj 3 sekundy w pozycji, gdy zaréwno nogi,
jak i barki sg w powietrzu

3 sekundy



Podobnie jak w ¢wiczeniu pierwszym, podnos raz jedna, raz drugg noge. Tym razem
rece sg zaplecione na karku. Pamigtaj o regule 3 sekund!

—hos

3 sekundy




Nalezy podnosic obie nogi tak jak w ¢wiczeniu numer 2 z rekami splecionymi
na karku. Wytrzymaj w pozycji napigecia migsniowego przez 3 sekundy

3 sekundy



Wychodzimy z tej samej pozycji co w dotychczasowych cwiczeniach. Rgce powinny
byc zaplecione na karku. Podnos naprzemiennie nogi, jak w ¢wiczeniu numer 1i3
- tym razem jednak zamiast wytrzymywac 3 sekundy, w momencie maksymalnego
naprezenia wykonuj nogami tak zwane ,nozyce”. Zmiana nog - od 5 do 15 razy




Z tej samej pozycji nalezy jednoczesnie unies¢ czes¢ barkowa i obie nogi.
W pozycji wytrzymaj 3 sekundy

3 sekundy



HARMONOGRAM TRENINGU TRWAJACEGO 6 TYGODNI

Cykl to jednorazowe powtérzenie kazdego z ¢wiczen jednego po drugim.

Seria to wszystkie przewidziane na dany dzien serie. Pomiedzy poszczegdlnymi
seriami zaleca sig¢ trwajacy 3 minuty odpoczynek

Tydzien 1 Tydzien 2 Tydzien 3
DZIEN | SERI | CYKLI | DZIEN | SERI | CYKLl | DZIEN | SERI | CYKLI
1 1 6 1 3 8 1 3 12
2 2 6 2 3 8 2 3 12
3 2 6 3 3 8 3 3 12
4 3 6 4 3 10 4 3 12
5 3 6 5 3 10 5 3 14
6 3 6 6 3 10 6 3 14
7 3 6 7 3 10 7 3 14




Tydzien 4 Tydzien 5 Tydzien 6
DZIEN | SERI | CYKLI | DZIEN | SERIl | CYKLl | DZIEN | SERI | CYKLI
1 1 14 1 3 18 1 3 22
2 2 16 2 3 18 2 3 22
3 2 16 3 3 20 3 3 22
4 3 16 4 3 20 4 3 24
5 3 16 5 3 20 5 3 24
6 3 18 6 3 20 6 3 24
7 3 18 7 3 22 7 3 24




30-DAY PLANK CHALLENGE

Sposéb na perfekcyjnie ptaski brzuch w 30 dni. Wystarczy, ze kazdego dnia bedziesz
robi¢ plank (deske). Zacznij od kilku sekund, a nastepnie, kazdego dnia, sprobuj
wytrzymac w ustalonej pozycji nieco dtuzej.

Niewatpliwym plusem deski jest oddziatywanie zaréwno na powierzchowne, jak i
gtebokie partie brzucha, co czyni to ¢wiczenie jednym z najlepszych sposobow

do ksztattowania tej partii ciata. Ponadto prawidtowo wykonywany plank sprzyja
wzmacnianiu migsni ramion, kregostupa i nog, a takze zwieksza wytrzymatosc.

Pozycja podstawowa to podpér przodem na przedramionach. Nalezy przyjac pozycje
lezenia na brzuchu i nastepnie przejs¢ do podporu przodem na przedramiona

Stawy barkowe doktadnie
nad stawami tokciowymi

Wazne jest, aby posladki nie zostaty uniesione zbyt wysoko,
a odcinek ledzwiowy kregostupa nie byt wyginany w do6t



HARMONOGRAM TRENINGU

DZIEN PoczATKUJAo(r:ZA ZSAAWANSOWANI DZIEN POCZATKUJACYCZAZiAWANSOWANI DZIEN POCZATKUJACSZ AZSAAWANSOWANI
1 | 20sekund | 20sekund | 11 | 1minuta | Tminuta | 21 |1min.25sek.| 2,5minuty
2 | 20sekund | 20sekund | 12 | Tminuta | 15minuty | 22 | 15minuty | 3 minuty
3 30 sekund | 30 sekund | 13 [1min.5sek. [odpoczynek| 23 |[1min.35sek.| 3 minuty
4 | 40sekund |30 sekund | 14 |1min.5sek. | 1,5minuty | 24 |1min.35sek| 35 minuty
5 | 40sekund | 40 sekund | 15 |1min.10sek.| 1,5minuty | 25 |1min.40sek.| 3,5minuty
6 45 sekund |odpoczynek| 16 |1min.15sek.| 2 minuty 26 |1 min. 45 sek.| odpoczynek
7 | 45sekund | 45sekund | 17 |[1min.15sek| 2 minuty 27 |1min.45sek.| & minuty
8 | 50sekund | 45sekund | 18 |1min.15sek.| 25minuty | 28 |1min.50sek.| 4 minuty
9 | 50 sekund | 1minuta 19 |1 min. 20 sek|odpoczynek | 29 |[1min.55sek.| 45 minuty

10 1minuta | 1minuta 20 |1min.25sek.| 25minuty | 30 2 minuty 5 minut




