
Przykładowe ćwiczenia na
mocny i zdrowy korpus



Pewnie niejeden z Was żyje w przekonaniu, że
tysiące brzuszków i ich różne rodzaje sprawią, że
brzuch będzie mocny. Niestety to stwierdzenie
może być mylne i błędne.
 
Aby rozwinąć silny brzuch i zdrowy korpus, nie
trzeba się katować godzinnymi treningami jednej
partii, wykonując ciągle to samo.



Poniżej przedstawiam cztery proste ćwiczenia,
które łatwo je ze sobą łączyć i dobierać obciążenia
według własnych możliwości.
 
Każde ćwiczenie można wykonywać przez 30
sekund.
 
 
 
 



SPACER FARMERA JEDNORĄCZ

Porady:
- staramy się dobrać takie obciążenie na
rękę, aby zachować prosty tułów i
biodro w linii prostej
- ciało powinno być ciągle w napięciu
- ruch kontrolowany 
- pracujemy na "mocnym" wdechu z
płytkim oddychaniem
- pamiętamy, aby ćwiczyć
równomiernie prawą i lewą stronę 



DESKA BOKIEM

Porady:
- tułów wyprostowany
- pośladki napięte
- noga zewnętrzna leży z przodu
- ciężar ciała oparty na nodze wewnętrznej
- głowa przedłużeniem tułowia
- staramy się "dotknąć" pępkiem
kręgosłupa
 



IZOMETRYCZNE SPIĘCIE BRZUCHA

Porady:
- maksymalnie spięty brzuch
- można wypuszczać powietrze, aby jeszcze
bardziej dopiąć brzuch
- ramiona i głowa ustawione w jednej linii



PRZYCIĄGANIE KOLAN DO
KLATKI PIERSIOWEJ

Porady:
- bierzemy mocny wdech przed
wykonaniem przyciągnięcia
- pamiętamy o podwinięciu biodra 
- staramy się maksymalnie napiąć brzuch
- ruch powrotny powinien być wolny i
kontrolowany



 

Zachęcam do wspólnych treningów
w sieci Smartgym.
Daniel Kurasz –Strength Coach
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      daniel.kurasz.99@gmail.com


