Zestaw cwiczen ogolnorozwojowych
do samodzielnego wykonania w domu

Wybierz takie miejsce, ktore bedzie bezpieczne i nie bedzie cie rozpraszac
Przygotuj mate do éwiczen (lub recznik), przebierz sie w wygodne ubrania i nie zapomnij o butelce wody.

3. Nie zakfadaj z gbry, ze te ¢wiczenia to kara. Potraktuj je jako czas dla siebie. Dzieki éwiczeniom zadbasz o
swojg kondycje i zdrowie.

4. Wtacz muzyke, ktdra dodaje ci energii i odpowiednio cie zmotywuje

5. Przygotuj swoje ciato i miesnie do wysitku! Nie pomijaj rozgrzewki jesli chcesz, by twoje ¢wiczenia byty
efektywne i nie skonczyty sie kontuzja.

Rozgrzewka:
- marsz w miejscu- przez 1 minute
- spokojny trucht w miejscu — przez 2 minuty
- skip A - przez 30 sekund
— skip C - przez 30 sekund
- sktony gtowy (w dét i w gdre, do lewego i prawego ramienia) - po 10 powtdrzen
— krazenia ramion (do przodu, do tytu, symetrycznie i naprzemianstronnie) - po 20 powtdrzen
- krazenia tokci (w obie strony) - po 20 powtdrzen
- krazenia nadgarstkow (zmiana kierunku) - przez 30 sekund
— potprzysiady - 15 powtdrzen
- krazenia kolan (w obie strony) - przez 20 sekund
— skrety tutowia stojgc — 15 powtdrzen
- krazenia bioder (w obie strony) - przez 30 sekund
— sktony tutowia w siadzie prostym, rozkrocznym i ptotkarskim — po 5 powtdrzen
- skrety tutowia w lezeniu przodem, siegamy stopga do przeciwstawnej dtoni —po 5 powtdrzen
- wymachy ndg (do przodu, w bok, do tytu) - po 10 powtérzen
- pajacyki - 20 powtdrzen

Czes¢ gtéwna:

1. Robak

Przy tym ¢éwiczeniu najbardziej pracujg rece, klatka piersiowa, barki i korpus oraz rozciggajg sie tyty ndg.

Stan prosto i zrob skton. Oprzyj dionie na ziemi (mozesz ugigé kolana). Napinajgc korpus, przechodz dtorimi do
przodu, az znajdziesz sie w pozycji do pompki (dtonie pod barkami, cate ciato w jednej prostej linii). Teraz matymi
krokami przysuwaj stopy do rak (biodra wysoko). Gdy znajdziesz sie w sktonie, znowu odejdz do przodu na rekach. Po
5 takich marszach w przdd zréb 5 w tyt. Jesli nie masz miejsca wykonuj te ¢wiczenia na zmiane.

2. Unoszenie tutowia w lezeniu na brzuchu

To ¢wiczenie wzmacnia miesnie stabilizujgce Twdj kregostup.

Potéz sie na brzuchu, rece utéz wzdtuz ciata (wnetrza dtoni obré¢ do sufitu). Pod miednice podtéz zwiniety recznik.
Unies gdérng czes¢ klatki piersiowej i gtowe (nie wyginaj szyi), $ciggnij fopatki. Zatrzymaj sie w gérze i powoli wrd¢ do
pozycji wyjsciowej. Powtdrz ¢wiczenie 8-10 razy.


https://www.runners-world.pl/trening/Cwiczenia-na-mocne-barki-i-ramiona,5499,1
https://www.runners-world.pl/zdrowie/Stopy-biegacza-dbaj-i-chron,4974,1

3-4. Wykroki i zakroki

To ¢wiczeniowe combo angazuje uda i posladki.

Oprzyj rece na biodrach, zréb krok lewa nogg i zejdz nisko, az kolano nogi z tytu bedzie tuz nad ziemig. Tutéw trzymaj
prosto. Kolano lewej nogi nie powinno wyprzedzac¢ palcow stopy ani skrecaé sie do srodka. Wrd¢ do stania i powtdérz
drugg noga, w sumie po 10 razy. Powtdrz to samo, ale robigc krok w tyt.

5. Unoszenie glowy

Tym banalnie prostym ¢wiczeniem wzmocnisz i poprawisz ruchomos¢ szyi.

Potéz sie na plecach, rece utdz wzdtuz ciata. Przyciggnij brode do szyi (jakby robigc ,,drugi podbrédek”), az poczujesz,
ze ,ciggnie” Cie z tytu kark. Unies gtowe z podtogi, utrzymujgc przyciggnietg brode. Po 10 sekundach opusé gtowe.
Powtérz 10-15 razy.

6. Pajacyk w desce

Podczas tego ¢éwiczenia pracujg barki, tricepsy, korpus i przywodziciele.

Ustaw sie jak do pompki. Barki utéz nad nadgarstkami, a stopy ztgcz ze sobga. Cate ciato utrzymuj stabilnie w prostej
linii. Starajac sie nie unosié¢ bioder wysoko, przeskokiem rozstaw szeroko stopy. Znéw przeskocz, wracajgc do pozycji
startowe]. Powtdrz ¢wiczenie 15-20 razy.

7. Skretosktony / sktony boczne

To ¢wiczenie zwiekszy Twojg elastycznosé. »

Rozstaw stopy na szerokos$é okoto 1 metra. Prawg stope skre¢ lekko do srodka, a lewg na zewnatrz o 90 stopni.
Woyciagnij rece na boki (wnetrza dfoni w dét). Pochyl wyprostowany tutéw w lewo, by siegngé lewa dtonig do
piszczeli, stopy lub ziemi. Nie zginaj kolan. Prawg reke wyciggnij w gore i skieruj na nig wzrok. Po 10-20 sekundach
zmien strone.

8. Przysiady z wyskokiem

Tym ¢wiczeniem zwiekszysz moc posladkéw i miesni ud.

Stan w rozkroku i skieruj palce stop lekko na zewnatrz. Zejdz do
przysiadu, cofajac biodra, az posladki znajdg sie ponizej kolan.
Wyskocz dynamicznie. Wylgduj miekko uginajgc nogi i nie skrecaj
kolan do srodka. Wykonaj 10 powtdrzen.

Cwiczenia wykonaj kolejno jedno po drugim (z zachowaniem przerwy okoto 10-30 sek).
Po wykonaniu wszystkich éwiczen zréb krétki odpoczynek (2-4 minuty). Powtorz 5-6 petnych cykli.
Na koniec wykonaj kilka éwiczen oddechowych w lezeniu tytem.
Powodzenia Przemystaw Bomski
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Zestaw cwiczen ogolnorozwojowych
do samodzielnego wykonania w domu

Rozgrzewka — czes¢ ogdlna:

bieg w miejscu — 3 minuty

pajacyki z wymachem ragk na boki i przed soba

skip A ( lub pot skip)

skip C ( lub pot skip)

¢wiczenia te wykonujemy kolejno po kilkanascie powtdrzen

Rozgrzewka — czes$¢ specjalna:

krazenia ramion w przdd i w tyt.

wymachy ramion przodem w gdre symetrycznie i naprzemianstronnie.

wymachy nogi w przdd i tyt

wymachy nogi w boki.

skrety tutowia stojgc.

krazenia bioder.

podpdér przodem, nastepnie naprzemienne dostawianie lewej i prawej nogi do dtoni do pozycji wykroku
podpartego.

sktony tutowia w siadzie prostym, rozkrocznym i ptotkarskim

skrety tutowia w lezeniu przodem, siegamy stopg do przeciwstawnej dtoni. ramiona skierowane w bok.
podskoki z nogi na noge z rozluznianiem miesni.

w zaleznosci od ¢éwiczenia wykonujemy od kilku do 20-tu powtdrzen.

Czesc gtéwna

1. Pompki klasyczne - Dionie na szerokosci barkéw. Mozna wykona¢ podpierajgc sie na kolanach.( 6-8 powt.)

2. Superman - Ktadziemy sie na brzuchu, nogi wyprostowane trzymamy razem, rece skierowane do przodu,
jednoczesnie unosimy tytow i nogi do géry. Jedynie biodra dotykajg do podtoza. Wytrzymujemy tak 5 sekund.
( 6-8 powt.)

3. Przysiad / Gteboki przysiad - Stopy na szerokosci bioder lub delikatnie szerzej. Rece
wyprostowane przed siebie. Uginajgc nogi w kolanach schodzimy do momentu uzyskania
kata 900 w kolanach, lub w przypadku przysiadu gtebokiego jak najnizej, az posladki
znajdg sie pomiedzy stopami. Plecy caty czas wyprostowane. Powracamy do pozycji
stojacej. (8-10 powt.)




4. Spiecia brzucha w lezeniu - Ktadziemy sie na plecach, nogi wyprostowane. Dfonie skrzyzowane na klatce
piersiowej lub utozone wzdtuz ciata. Nie chwytamy dtonmi za szyje! Napinajagc miesnie brzucha odrywamy topatki od
ziemi zwracajgc uwage by odcinek ledZzwiowy caty czas do niej przylegat. Wytrzymujemy w tej pozycji jedng sekunde.
(8-10 powt.)

5. Pompki szerokie - Dtonie szerzej niz szerokosci barkéw. . Mozna wykona¢ podpierajac sie na kolanach.( 6-8 powt.)

6. Wykroki - Naprzemiennie wysuwamy ugietg w kolanie noge do przodu. Druga noga lekko ugieta skierowana w tyt.
Cwiczenie mozna wykonywac¢: z powrotem do pozycji stojacej, z przeskokami (raz jedna noga, raz druga) lub w
formie ciggtego marszu. (10-12 powt.)
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7. Mountain Climbers (Wspinaczka gorska) - Pozycja wyjsciowa jak do pompek. Wykonujemy naprzemienne ugiecia
nog przyciagajac kolana do klatki piersiowe;j.
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8. Burpees -Stan prosto. Zréb przysiad, a nastepnie dotknij rekami podtogi (uwaga! nie kucaj! stopy powinny
w catosci przylegac do podtoza. Skokiem wyciggnij obie nogi do tytu przechodzac tym samym do pozycji deski
(podpor przodem). Ugnij ramiona zblizajac klatke piersiowg do podtogi (pamietaj o prostych plecach!).
Skokiem wrd¢ do pozycji przysiadu i wstan. (8-12 powt.)

Cwiczenia wykonujemy kolejno jedno po drugim (z zachowaniem przerwy okoto 10-30 sek).
Po wykonaniu wszystkich ¢wiczen wykonaj krétki odpoczynek (2-4 minuty). Wykonaj 5-6 petnych cykli.
Na koniec wykonaj kilka éwiczen oddechowych w siadzie skrzyznym.

Powodzenia Przemystaw Bomski
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Zestaw cwiczen ogolnorozwojowych
do samodzielnego wykonania w domu

Woybierz takie miejsce, ktére bedzie bezpieczne i nie bedzie cie rozpraszac

Przygotuj mate do ¢éwiczen (lub recznik) oraz przybory do éwiczen 2 i 3.

Przebierz sie w wygodne ubrania i nie zapomnij o butelce wody.

Wiacz muzyke, ktéra dodaje ci energii i odpowiednio cie zmotywuje

Przygotuj swoje ciato i miesnie do wysitku! Nie pomijaj rozgrzewki jesli chcesz, by twoje éwiczenia byty

efektywne i nie skonczyty sie kontuzja.

Rozgrzewka:

marsz w miejscu- przez 1 minute

spokojny trucht w miejscu — przez 2 minuty

skip A - przez 30 sekund

skip C - przez 30 sekund

sktony gtowy (w dét i w tyt, do lewego i prawego ramienia) - po 10 powtdrzen

kragzenia ramion (do przodu, do tytu, symetrycznie i naprzemianstronnie) - po 20 powtdrzen
krazenia tokci (w obie strony) - po 20 powtdrzen

krazenia nadgarstkéw (zmiana kierunku) - przez 30 sekund

potprzysiady - 15 powtdrzen

krazenia kolan (w obie strony) - przez 20 sekund

skrety tutowia stojgc — 15 powtdrzen

krazenia bioder (w obie strony) - przez 30 sekund

wyprost nég w stawach kolanowych z przysiadu podpartego do sktonu tutowia w przdd, dtonie utrzymaj
przy podtozu — 5 powtdrzen

sktony tutowia w siadzie prostym, rozkrocznym i ptotkarskim — po 5 powtérzen

skrety tutowia w lezeniu przodem, siegamy stopa do przeciwstawnej dtoni — po 5 powtérzen
wymachy ndg (do przodu, w bok, do tytu) - po 10 powtérzen

pajacyki - 20 powtdrzen

Czeéc gtéwna:

1. Slizg po $cianie

To ¢wiczenie angazuje przede wszystkim miesnie czworoboczne, posladki i otwiera
klatke piersiowa.

Stan plecami przy $cianie. Rozstaw stopy na szeroko$¢ bioder. Utéz rece na ksztatt
litery W, tak by tez stykaty sie ze $ciang. RozluZnij szyje, nie przyciggaj barkéw do
uszu. Przesun rece po Scianie, prostujac je jak najwyzej nad gtowa (ale nie
napinajac szyi, ani nie unoszac barkow). Opus¢ je i powtarzaj 15-20 razy.

2. Uginanie rak / pompki tricepsowe
To ¢éwiczenie wzmacnia triceps i barki.
Oprzyj dtonie na krawedzi tézka lub innego stabilnego przedmiotu (palce do
przodu). Wyprostuj nogi, opierajgc piety na ziemi. Ugnij tokcie, obnizajgc miednice
(przesuwaj plecy blisko elementu na ktérym sie wspierasz), az ramiona beda
rownolegle z podtogg. Wyprostuj tokcie. Zréb  10-15 powtdrzen. Zachowaj

szczegblng ostroznosc przy wykonywaniu tego ¢wiczenia.


https://www.runners-world.pl/zdrowie/Stopy-biegacza-dbaj-i-chron,4974,1
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3. Zwijanie recznika palcami stop

Wzmacnia miesnie palcéw i catej stopy.

UsigdZ na krzesle i potdz przed sobg na ziemi maty recznik. Umies¢ na nim
stope. Podwijajgc palce, przyciggaj koniec recznika pod siebie. Potem zacznij
odsuwaé go takim ruchem ,robaczkowym” od siebie. Wykonaj 2 serie po 10
powtdrzen kazdg stopa.

4. Unoszenie nogi w kleku podpartym

Cel: posladki.

Ustaw sie w pozycji na czworakach z dtorimi pod barkami, a kolanami pod
biodrami. Plecy trzymaj proste, nie wypychaj topatek do sufitu. Powoli unies
zgietg w kolanie lewa noge (palce stopy na siebie), az udo znajdzie sie
réwnolegle do podtogi. Opuéé ja. Cwicz 20 razy kazda noga. Mozesz na plecach
potozy¢ kijek — pilnujac, by nie spadt, zapobiegniesz wyginaniu plecéw w tuk, a
posladki popracujg mocniej.

5. Unoszenie rak i nég w lezeniu na brzuchu / Superman

Budzi z uspienia miesnie gtebokie i zabezpiecza plecy przed bélem, wzmacniajgc
miesnie grzbietu.

Lezgc przodem, wyciggnij rece nad gtowe. Unie$ jednoczesnie prawg reke i lewa
noge kilkanascie centymetrow nad podtoge. Policz do trzech, opusé¢ korczyny i
unie$ przeciwng reke i noge. Cwicz na zmiane 10-15 razy na kazdg strone.

6. Muszla / odwodzenie nogi w lezeniu bokiem
Dziata na miesien posladkowy $redni, zwiekszajgc moc Twojego kroku.

Potéz sie na lewym boku, ugnij kolana, nogi utdéz jedna na drugiej. Nie rozdzielajac
stép, unies noge lezgcy na gorze. Na koncu ruchu zatrzymaj sie na 5 s i opus¢ noge.
Wykonaj po 10 powtdrzen na kazdg strone.

7. Rowerek w lezeniu

Pedatowanie w powietrzu wzmacnia miesnie brzucha (w tym miesnie skosne, a to
oznacza efektowne wciecie w talii).

Potéz sie na plecach, dtonie przenie$ za skronie. Zegnij nogi i unie$ je, tak
zeby tydki znalazty sie rownolegle do podtogi. Dzwignij gdrng czes$¢ tutowia,
napinajac brzuch. Przyciggnij lewy tokie¢ do prawego kolana, prostujac lewa noge
nad podtoga. Teraz zmien strony. Tak wyglada jedno powtdrzenie. Zréb ich 10-15.

8. Burpee
Jednoczesnie wzmocnisz sie i poprawisz kondycje.

zréb pompke. Wykonaj 10 powtorzen.

Cwiczenia wykonaj kolejno jedno po drugim (z zachowaniem przerwy okoto 10-30 sek).
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Stojac, rozstaw stopy na szerokos¢ bioder. Zejdz do niskiego przysiadu i oprzyj dtonie
na ziemi. Przeskocz nogami za siebie, by znalez¢ sie w pozycji startowej do pompki.
Od razu przeskocz stopami do dtoni i wstad. Wersja trudniejsza: zamiast wstawaé,
wyskocz wysoko, unoszac rece nad gtowa. Wersja dla zaawansowanych: w podporze

Po wykonaniu wszystkich éwiczen zréb kréotki odpoczynek (2-4 minuty). Powtdrz 3-4 petne cykle.

Na koniec wykonaj kilka éwiczen oddechowych w lezeniu tytem.

Powodzenia Przemystaw Bomski
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Zestaw ¢wiczen ogolnorozwojowych
do samodzielnego wykonania w domu

Rozgrzewka — czes¢ ogélna:
- bieg w miejscu — 3 minuty
- pajacyki z wymachem rak na boki i przed soba
- skip A ( lub pét skip)
- skip C ( lub pot skip)
- ¢wiczenia te wykonujemy kolejno po kilkanascie powtérzen
Rozgrzewka — czes¢ specjalna (wykonujemy od kilku do 20-tu powtdrzen):
- krazenia ramion w przdd i w tyt.
- wymachy ramion przodem w gdre symetrycznie i naprzemianstronnie.
- wymachy nogi w przdd i tyt
- wymachy nogi w boki.
- skrety tutowia stojac.
- krazenia bioder.
— podpér przodem, nastepnie naprzemienne dostawianie lewej i prawej nogi do dtoni do pozycji wykroku
podpartego.
- sktony tutowia w siadzie prostym, rozkrocznym i ptotkarskim
— skrety tutowia w lezeniu przodem, siegamy stopg do przeciwstawnej dtoni; ramiona skierowane w bok.
— podskoki z nogi na noge z rozluznianiem miesni.

Czesc gtéwna:

1. Pike push-up - Opieramy dtonie o podtoze na
szerokosci barkéw, biodra zgiete pod katem 90°,
posladki wysoko w goérze, nogi wyprostowane,
stopy przysuniete w strone dtoni. Uginamy

ramiona do momentu gdy nasza gtowa dotknie do

podtogi i powracamy do pozycji wyjSciowe;j.

2. Unoszenie bioder w lezeniu na plecach - Ktadziemy sie na plecach. Nogi ugiete pod katem 900, stopy na ziemi.
Unosimy biodra w ten sposdb, by klatka, brzuch, biodra, uda i kolana tworzyty linie prostg. Dla utrudnienia mozna
wyprostowac jedna noge. Cwiczenie dziata na dolny odcinek plecéw, posladki, oraz mie$nie podudzia.

3. Plank - Przyjmujemy pozycje jak do pompek. Trzymajac ciato w linii prostej napinamy miesnie brzucha oraz
wszystkie miesnie stabilizujgce nasze ciato w tej pozycji. Wytrzymujemy tak kilkadziesigt sekund (30sek-1min).

wersja | wersja 2



4. Dipy na krzesle - 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.

5. Burpee - Stojac, rozstaw stopy na szerokos¢ bioder. Zejdz do niskiego przysiadu i
oprzyj dtonie na ziemi. Przeskocz nogami za siebie, by znalez¢ sie w pozycji startowej
do pompki. Od razu przeskocz stopami do dtoni i wstad. Wersja trudniejsza: zamiast
wstawac, wyskocz wysoko, unoszac rece nad gtowa. Wersja dla zaawansowanych: w
podporze zréb pompke. Wykonaj 10 powtdrzen.

6. Wspiecia na palce jednej nogi - Stajemy przy scianie lub futrynie. Trzymajac
sie jedng rekg w celu zachowania réwnowagi unosimy ciato do géry stajac na
palcach jednej nogi. Druga noga lekko ugieta nie dotyka do ziemi.

7. Skrety tutowia z unoszeniem ndég - Lezgc na plecach naprzemiennie unoszac tytéw i uginajac jedng z ndg
przyblizamy kolano do tokcia (prawe kolano do lewego tokcia, lewe kolano do prawego tokcia). Staramy sie by
odcinek ledzwiowy przez caty czas wykonywania éwiczenia lezat na ziemi.

Cwiczenia wykonaj kolejno jedno po drugim (z zachowaniem przerwy okoto 10-30 sek).
Po wykonaniu wszystkich ¢wiczen zréb krétki odpoczynek (2-4 minuty). Wykonaj 5-6 cykli.
Na koniec wykonaj kilka éwiczen oddechowych w lezeniu tytem.

Powodzenia Przemysta Bomski
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