Domowy trening HIIT dla zaawansowanych
Trening HIIT dla catego ciata

1 set = 8 éwiczen, kazde trwa 45 s + 15 s pauzy

1trening = 3 sety
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Wykroki

Stan w rozkroku na szeroko$¢ bioder
Wystaw stope o krok do przodu
Przenies ciezar ciata na przednig noge
Kolano z tytu trzymaj nisko nad ziemig
Wstan i powtérz.

Dotykanie piet

W lezeniu na plecach ugnij nogi w kola-
nach, rece miej utozone réwnolegle do
ciata

Lekko podnies ramiona, gtowe i gérna
czesc¢ tutowia

Dotknij lewej piety lewg dtonig

Nastepnie zréb to samo z prawg pietg i
prawg dtonig

Powtarzaj naprzemiennie w szybkim
tempie do skonczenia czasu.
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Wykopy z kleku podpartego
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Wykonaj klek podparty

Unies posladki
Przenies$ ciezar ciata na jedna reke
Tg samg noga wykonaj wykop

Powrd¢ do kleku podpartego i powtdrz
na drugg strone.

Przysiad i wyskok
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Stan prosto w rozkroku na szerokos$¢
bioder

Uzyj ramion, by uzyska¢ wiecej sity
Wyskocz w gore

Przy ladowaniu ustaw stopy na szero-
kos$¢ ramion

Ugnij nogi w kolanach

Wstan z wyskokiem.




Burpees

Przyjmij pozycje do pompki

Zréb pompke

Podnies sie z pompki do przysiadu
Wstan

Wykonaj podskok
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Powrd¢ do pozycji pompki i powtorz.

Pompka ze skretosktonem

Przyjmij pozycje do pompki
Wykonaj pompke i zostan w gérze
Dotknij lewg reka prawej stopy

Nastepnie dotknij prawa reka lewe;j
stopy
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Wré¢ do pozycji pompki i powtdrz.

Nozyce

/" Potdz sie na plecach
" Unie$ wyprostowane nogi

" Wykonaj pionowe ruchy nozyc.

Puls w pozycji supermana

/W lezeniu na brzuchu wzrok skieruj w
dot

~/ Podnie$ ramiona i nogi

" Wykonaj lekkie ruchy pulsacyjne w gére
i w dét ramionami i nogami trzymajac je
caty czas uniesione.

Wiecej porad i wskazéwek na temat treningdw we wtasnych czterech $cianach znajdziesz w naszym
artykule ,Cwiczenia w domu”.


https://www.c-and-a.com/pl/pl/shop/cwiczenia-w-domu

