Zosta¢ w domu, nie znaczy lezec i nic nie robic.
Najlepsze éwiczenia na trening w mieszkaniu

Trening w domu to najlepszy sposob na podtrzymanie formy, gdy panuje koronawirus. Zamkniete sitownie
wcale nie wptywaja na sprawnosc, ktorg mozna szlifowa¢ w mieszkaniu. Warto kilka razy w tygodniu
poswieci¢ chwile na mocny trening. Ponizej pokazujemy najlepsze ¢wiczenia, ktére mozna wykonywac we
witasnych czterech scianach. Mozna je wykona¢ bez sprzetu, wystarczy masa wtasnego ciata.

Specjalistyczny sprzet moze pomdc urozmaici¢ ¢wiczenia, ale masa wtfasnego ciata moze w zupetnosci
wystarczy¢. Technika kazdego powtdrzenia jest niezmiernie wazna, nalezy pamieta¢ o prawidtowej postawie
ciata. Z czasem mozna prébowac sobie utrudnia¢ zadanie i korzystac¢ z coraz trudniejszych modyfikacji. Przy
systematycznym treningu sylwetka znacznie sie poprawi, a wytrzymatosé miesniowa wzrosnie.

Najwiekszym plusem ¢wiczenia w domu jest to, ze mozna zaplanowac sobie go w kazdej chwili. Nie trzeba
wychodzi¢ na zewnatrz i naraza¢ na zakazenie sie koronawirusem. Trening we wtasnych czterech katach daje
niesamowity komfort, poniewaz wtedy kazdy moze zagospodarowac miejsce jak chce. Wiele oséb nie lubi takze,
gdy ktos ich obserwuje podczas wykonywania treningu, tutaj rozwigzanie jest jedno - zamkng¢ drzwi. W ten
sposéb poprawi sie takze koncentracja, czas mozna umili¢ sobie ulubiong muzyka.

Trening w domu: rozgrzewka

Aby unikngac¢ niepotrzebnych urazéw, nalezy pamietaé o porzgdnej rozgrzewce. Podnosi ona temperature ciata
oraz przygotowuje organizm do wzmozonego wysitku.

Jest to wazny aspekt, ktéry nie moze zosta¢ pominiety. Wszystkie miesnie, sciegna, stawy oraz wiezadta
potrzebujg odpowiedniego rozruszania, aby nabraty elastycznosci. Organizm musi zostaé ukrwiony, bowiem
podczas treningu serce bije szybciej, pompujac krew. Caty uktad krwionosny podczas wysitku wskakuje na
»Wyzsze obroty”. Zaleca sie, aby rozgrzewka trwata ok. dziesie¢ minut.

Przyktadowa rozgrzewka:

Lp. Cwiczenie Czas/Powtdrzenia
1. Pajacyki lub bieg bokserski 1-2 minuty

2. Krazenia gtowg w prawo i lewo po 10 powt. na strone

3. Krazenia ramion w przéd 10 powt.

4, Krgzenia ramion w tyt 10. powt

5. Rozruszanie nadgarstkow w prawo i lewo 15-30 sekund

6. Krazenia bioder w prawo i lewo po 10 powt. na strone

7. Krazenia kolan w prawo/lewo/do srodka/na zewnatrz 10 powt. kazda sekwencja
8. Krazenia stawdéw skokowych w prawo i lewo po 10 powt. na strone

9. Sktony w rozkroku do $rodka 10-15

10. Sktony przy wyprostowanych nogach 10-15



11. Podskoki z kolanami do klatki piersiowej 10-15
12. Pompki 8-15

13. Przysiady 15-30

Trzeba pamietaé, aby skupié sie na doktadnym ruchu kazdego stawu. Nagte agresywne ruchy mogg spowodowacé
kontuzje.

Trening w domu: plany ¢wiczen

Ponizszy plan numer jeden zalecamy zrobi¢ w 2-4 obwodach. Proponujemy 30 sekund przerwy pomiedzy
¢wiczeniami i dwie minuty po kazdym obwodzie. Zaleca sie trenowac 2-5 razy w tygodniu. Jesli chodzi
o powtdrzenia, to za kazdym razem nalezy celowaé w najwyzszg liczbe.

Plan pierwszy:
Lp. Cwiczenie Powtdrzenia

1. Pompki klasyczne z rekami rozstawionymi na szerokos¢ barkéw (dla 8-15
utatwienia mozna robic je na kolanach)

2. Przysiady 20-30
3. Pady (padnij, powstan) 8-15
4. Brzuszki proste 15-30
5. Podskoki z przycigganiem kolan do klatki piersiowej 8-15
6. Pompki z rekami ustawionymi jak najweziej (dla utatwienia mozna robic 8-15

je na kolanach)
7. Brzuszki skosne 10-15 na strone

8. Wykroki w przéd Po 10-15 na noge

Plan numer dwa jest juz dla bardziej zaawansowanych oséb. Tutaj kazde ¢wiczenie wykonujemy po 2-4 serie,
dopiero pdzniej przechodzimy do nastepnego. W tym przypadku nie ma obwodow, choé po zakonczeniu, gdy
bedzie sie jeszcze na sitach mozna zaczgé od poczatku . Po kazdej serii proponujemy 15-30 sekund przerwy
i minute przerwy przy przejsciu do kolejnego ¢wiczenia.

Plan drugi:
Lp. Cwiczenie Serie Czas/Powtdrzenia
1. Pompki z klasnieciem 2-4 6-12
2. Przysiady z wyskokiem 2-4 20-30
3. Unoszenie ndg do gory lezac 2-4 10-15
4, Plank 2-4 30s-1min

5. Wspiecia na palcach 2-4 30-45



6.

7.

Pompki z nogami na podwyzszeniu
Plank bokiem

Martwy cigg na jednej nodze z butelka/ksigzka

Trening w domu: rozcigganie i regeneracja

2-4

2-4

8-15
30s-1min

Po 10-15 na noge

Ludzie czesto po treningu zapominajg o prawidtowej regeneracji. Zalecamy, aby po wykonaniu treningu
poswieci¢ okoto 15 min na rozcigganie. Niepomijanie tzw. stretchingu z pewnoscig przyczyni sie do osiggania
lepszych wynikéw. Wbrew pozorom, nie jest to strata czasu. W ten sposéb minimalizujemy ryzyko kontuzji oraz
uelastyczniamy ciato, pozbywajac sie codziennych dolegliwosci. Stretching ma nas wyciszy¢ i odstresowac.

Wazne, aby sie nie przesila¢. Nalezy wykona¢ taki zakres ruchu, na jaki pozwala ciato. Trzeba tez pamietac
o spokojnym i kontrolowanym oddechu. Systematycznos¢ - to stowo klucz, z czasem mobilnosé bedzie sie

zwiekszata.
Plan:
Lp. Cwiczenie
1. Sktony do wyprostowanych nég
2. Sktony do Srodka/prawej/lewej nogi w rozkroku
3. Podpdr rekami i przycigganie bioder do podtoza
4. Przycigganie piety do posladka w lezeniu przodem
5. Przycigganie kolana do klatki piersiowej w lezeniu tytem
6. Rozcigganie nadgarstkdw nad gtowg w siadzie prostym
7. Koci grzbiet
8. Przycigganie gtowy do barku
Zrédto:

Serie

2-4

2-4

2-4

2-4

2-4

2-4

2-4

Czas/Powtdrzenia
30s

20-30 sekund w kazda
strone

30s

30 s na strone

30 s na strone

30s

10-15 w gore i w doét

30 s na strone

https://sport.onet.pl/ofsajd/trening-w-domu-cwiczenia-w-domu-dla-kobiety-i-mezczyzny-w-czasie-
koronawirusa/e2hpj5v?fbclid=IwAROCgPvOtWf_J-Ji0oL6r-J2uYcj2xRRAYR09g9CoHiYIOQCAYKPI3yhtlw



