Obwadd stacyjny
Zadanie na dzisiaj polega na samodzielnym zaprojektowania obwodu stacyjnego sktadajgcego sie z 6
stacji(¢wiczen) z uzyciem przedmiotéw codziennego uzytku dostepnych w domu np. butelek wody,
skakanki :)
Obwadd stacyjny jest to trening catego ciata do ktérego wykorzystujemy prosty sprzet i ciezar wtasnego
ciata. Cwiczac w formie obwodu stacyjnego polepszamy swojg sprawnosc, site, kondycje, a takze
mozemy zredukowac tkanke ttuszczowg w krétkim czasie.

Zalety formy obwodu stacyjnego:

-mozesz go zrobi¢ wszedzie

-jest skierowany do kazdej grupy wiekowej i ptci

-odpowiednio utozony pozwala osiggng¢ dowolnie postawiony cel

-mozesz go wykonywac bez sprzetu, bazujgc na ciezarze wtasnego ciata

-jest to trening wszechstronny, angazujacy wszystkie partie miesniowe naszego ciata

-jest kroétki i intensywny

Na poczatek wykonaj rozgrzewke wg filmu

https://www.youtube.com/watch?v=ulQjinYZTss

Przyktadowy obwdd stacyjny w domu:
Stacja 1. Dynamiczne wchodzenie na podwyzszenie np. [6zko
Stacja 2. Burpees czyli padnij -powstan

https://www.youtube.com/watch?v=hDO5gFbxrtl

Stacja 3. Pompkki w podporze tytem

https://www.youtube.com/watch?v=b15rLBxNf8k

Stacja 4. Wznosy ramion bokiem z ciezarem np. butelkg wody

https://www.youtube.com/watch?v=IIMXSAIBoic

Stacja 5. Plank na przedramionach

https://www.youtube.com/watch?v=MWgyMO9ACAQ

Stacja 6. Skoki na skakance
Jesli nie masz skakanki wykonaj skip A w miejscu z wysokim unoszeniem kolan.

Kazde éwiczenie wykonujemy 20-30s sekund, przerwa miedzy stacjami 10 sekund


https://www.youtube.com/watch?v=MWgyMO9ACAQ
https://www.youtube.com/watch?v=IlMXSAlBoic
https://www.youtube.com/watch?v=b15rLBxNf8k
https://www.youtube.com/watch?v=hDO5gFbxrtI
https://www.youtube.com/watch?v=u1OjinYZTss

timer:

https://www.youtube.com/watch?v=744jE7flamw

WtACZ MUZYKE, WEZ WODE, RECZNIK | DO BOJU!!!!

BRAK SPRZETU TO ZADNA WYMOWKA

¢WICZ NA SWOIM OBWODZIE LUB ZAPROPONOWANYM PRZEZE MNIE ©
+Zadanie dla 7AB i 8AB dziewczat

STWORZ SWOJ OBWOD W DOMU® WYSLIJ MI ZDJECIA LUB OPIS ©

(czas realizacji: do 04.04, e-mail: zawadzkaw@sportosporto.pl)


https://www.youtube.com/watch?v=Z44jE7f1amw

