@ TRENING ABS ZMIEN BOJLER NA KALORYFER

Cwiczenie 1

10-15 powtdrzen

Spiecia brzucha

Potdz sie na plecach. Nogi ugnij w kolanach, rozstawiajac stopy na szerokos¢ bioder. Plecy w odcinku ledzwiowym staraj sie utrzymywac
na podtozu. Dtonie pot6z z tytu gtowy. Z wydechem podnies tutéw, prostujac rece i siegajac dtonmi miedzy kolana. Wracajac do pozycji
wyjsciowej wykonaj wdech.

Cwiczenie 2

10 - 15 powtdrzen na kazda strone
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Skrety tutowia

Lezac ptasko na plecach rozstaw ramiona na boki. Wez gteboki wdech, napnij mocno brzuch i z wydechem lewga dtonig dotknij do prawej
uniesionej nogi, podczas gdy drugie ramie i noga lezg nadal na podtozu.

Cwiczenie 3

10 - 15 powtdrzen na kazdg strone
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Przenoszenie nég na boki
Lezac na plecach, ramiona rozstaw na boki. Odcinek ledZzwiowy ustabilizuj, przylegajac plecami do maty. Nogi

ugiete w kolanach unie$ w taki sposdb, aby miedzy udem, a podudziem powstat kat prosty. Wykonaj wdech. Z
wydechem przenos$ nogi z prawej strony na lewa i z powrotem.
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Cwiczenie 4

10 -15 powtdrzen
na kazda strone

Nozyce w lezeniu tytem
Lezac na plecach, ramiona ut6z wzdtuz tutowia. Wykonuj nozyce podnoszac jedna noge do gory,
w tym samym czasie opuszczajac druga noge na doét. Utrzymuj odcinek ledzwiowy kregostupa przy podtozu.

Cwiczenie 5

10 - 15 powtdrzen na kazda strone
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Sktony boczne w lezeniu tytem

Lezac na plecach, utéz rece wzdtuz tutowia. Postaraj sie stabilizowac odcinek ledZzwiowy kregostupa, przylegajac nim do podtoza. Podnie$
gtowe, barki i topatki, jednoczes$nie napinajac miesnie brzucha. Z kazdym wydechem wykonuj sktony boczne, wyciggajac lewa dton w
kierunku lewej piety. Z wdechem powrdc¢ do pozycji wyjSciowej, a nastepnie z wydechem wyciagnij prawa dton

w kierunku prawej piety.

Cwiczenie 6

10 - 15 powtdrzen na kazdg strone
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Plank na dtoniach (podpor przodem) i naprzemienne wznoszenie konczyn
Przejdz do podporu na dtoniach rozstawionych na szerokos$¢ barkéw i stopach na szeroko$¢ bioder. Mocno
napnij miesnie brzucha, grzbietu i ramion, stabilizujgc przy tym biodra. Wykonaj wdech

i z wydechem unie$ prawa reke i lewa noge - w taki sposéb, by byty one na jednej linii z tutowiem. e ta
Z wdechem powrdé¢ do pozycji wyjsciowej. Z kolejnym wydechem podnies$ jednoczesnie lewa reke ‘. CLeP
i prawa noge.
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Cwiczenie 7

10 - 15 powtorzen

Plank bokiem na przedramieniu, ze wznoszeniem bioder

Podeprzyj sie na lewym przedramieniu. Prawa dton na prawym biodrze. Ugnij nogi w kolanach, wydtuz kregostup i wypchnij lekko klatke
piersiowa do przodu, wciggajac brzuch. Sprawdz, czy tokie¢, biodra i stopy lezg na jednej linii. Wykonaj wdech.

Z wydechem podnie$ biodra, spinajgc miesien skosny brzucha. Po wykonaniu serii powtdrzen zmien strone.

Cwiczenie 8

10 - 15 powtdrzen

Plank bokiem ze skretem tutowia

Ustaw lewa dton palcami skierowanymi na zewnatrz. Lewe biodro oraz stopy (prawa z przodu, lewa tuz za nig) ustaw na jednej linii.
Podnie$ biodra. Wciagnij brzuch. Prostuj plecy, lekko uwypuklajagc klatke piersiowa. Prawe ramie unie$ prostopadle

do podtoza. Wykonaj gteboki wdech. Z wydechem skrec tutéw, przenoszac prawe ramie pod biodra. Z wdechem wrdc¢ do pozycji wyjscio-
wej.
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Cwiczenie 9

10 - 15 powtorzen na kazda strone
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PIES Z GLOWA W DOk, ZE WSPINANIEM
W kleku podpartym rozstaw dtonie nieco szerzej, niz barki. Palce dtoni rozstaw szeroko. Kolana i stopy ustaw na szerokos¢ bioder.
Podnies biodra w gére, prostujac nogi, wyciggajac jak najbardziej kregostup i wciggajac jednoczesnie brzuch. Wykonaj wdech, a nastepnie

z wydechem przejdz do pozycji Plank na dtoniach, w tym samym czasie przyciggajac prawe kolano do klatki piersiowej. Mocno napnij
miesnie brzucha. Z wdechem wrdéc¢ do pozycji psa z gtowag w dét i przy kolejnym wydechu przyciaggnij lewe kolano do klatki piersiowe;.

Cwiczenie 10

10 - 15 powtdrzen

PELEN SKEON

Przechodzimy do lezenia tytem. Nogi ugiete w kolanach na szerokos$¢ bioder. Ramiona wyprostowane przenosimy za gtowe. Wykonujac
wdech wydtuzamy kregostup jednoczes$nie zblizajac go do maty. Z wydechem wykonujemy peten skton, podnoszac sie z lezenia w strone
zgietych kolan. Z kolejnym wdechem powoli opadamy (kreg po kregu) do pozycji wyjsciowe;.
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