p Wykroki chodzone ze sztangielkami

UWAGI

* W czasie wykonywania d¢wiczenia
utrzymujesz proste plecy, nie pochylasz
sie do przodu (zachowujesz naturalne
krzywizny kregostupa).

POZYCJA WYJSCIOWA

* Stajesz w pozycji wyprostowanej (nogi nie sg zablokowane w kolanach).

* W wyprostowanych rekach, wzdtuz tutowia, trzymasz sztangielki.
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VY, miesnie ud i posladkow

¢w. wielostawowe

WYKONANIE CWICZENIA

¢ Jedng nogg wykonujesz wy-
krok.

¢ Kolano nogi wykrocznej
nie powinno przekraczacé linii pal-
coéw nogi wykroczne;j.

¢ Po wykonaniu wykroku kola-
no nogi zakrocznej prawie dotyka
] podfoza.

{* Nastepnie noge zakroczng
przenosisz na pozycje wykroczng.

ODDYCHANIE

* Schodzac do przy-
siadu, nabierasz powietrza;
: wracajgc do pozycji wyjs-
\ ciowej, wykonujesz wydech.

WARIANTY CWICZENIA

* Wykonujac to éwiczenie, mozesz ukierunkowac prace na rézne obszary ud
i posladkéw w zaleznosci od tego, czy bardziej bedzie angazowana noga
wykroczna czy zakroczna, czy w trakcie wykonywania wykrokéw stopy bedziesz
stawia¢ dosrodkowo czy bardziej na zewnatrz.

* Cwiczenie mozesz wykonywagé, trzymajac sztange z tytu na barkach (w tej
wersji trudniej jednak utrzymaé réwnowage).
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Wybor i intensywnos¢ ¢wiczen

Oczywiscie, na jednej sesji treningowej nie wykonujesz wszystkich zamiesz-
czonych tutaj ¢wiczen. Twdj plan treningowy na dolng partie ciata powinien
zawiera¢ okoto 4-5 ¢wiczen. Poniewaz grupa miesni posladkowych jest
zazwyczaj otoczona szczegodlng troskg kobiet, zas miesnie ud stanowig
najwieksza objetosciowo i najsilniejszg grupe miesni, ich trening mozna

rozdzieli¢ nawet na 2 dni treningowe.

Oto przyktad takiej dwudniowej sesji na posladki i nogi:

1. dzien treningowy

¢éwiczenie serie | powtorzenia
wspiecia na palcach siedzac na maszynie 4 25
wyprosty podudzi na maszynie siedzac 4 15
przysiady ze sztanga trzymang z przodu
(zejscie do przysiadu tylko do momentu, gdy uda sg 3 12
réwnolegte z podiozem)
wypychanie ciezaru jednonéz na maszynie 3 12
2. dzien treningowy
éwiczenie serie | powtorzenia
. . . 12 (kazdg
kroki chod t Ik 4
wykroki chodzone ze sztangielkami noga)
wznosy hogi bokiem (odwodzenie) z linka dolnego 3 15
wyciagu
unoszenie nogi do tytu (prostowanie) na maszynie 3 15
zginanie podudzi lezagc przodem na maszynie 4 15
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4. positek
Sktadniki:

50 g mielonej chudej wotowiny
50 g fileta z piersi kurczaka

2-3 pieczarki konserwowe
kawatek papryki konserwowej
50 g szparagéw marynowanych
koncentrat pomidorowy

25 g brazowego ryzu

5 g (1 tyzeczka) oliwy z oliwek
ziota, przyprawy

Przygotowanie:

Wotowine podsmaz na tyzeczce oliwy, dodaj drobno pokrojony filet z kur-
czaka, nastepnie pokrojone pieczarki, szparagi, papryke. Na koncu dodaj
koncentrat, ziota, przyprawy do smaku. Catos¢ wylej na ugotowany
wczesniej ryz.

5. positek — ZAPIEKANY FILET Z RYBY
Skiadniki:

100 g fileta z morszczuka

50 g brgzowego ryzu

surowka z kapusty pekinskiej, ogdérka konserwowego, marchewki, pora
i jabtka

10 g (2 tyzeczki) oleju sezamowego

przyprawy

Przygotowanie:
Zapiecz rybe w folii z ziotami i cebulkg w piekarniku. Kapuste pokréj, dodaj

startg na tarce marchew, kawatek jabtka, seler i pokrojony por. Dodaj
przyprawy i olej sezamowy.
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