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CWICZENIA SILOWE Z POLLITROWYMI BUTELKAMI

Dzien dobry, witamy na ¢wiczeniu z obcigzeniem. Na filmie mamy butelki napeinione woda,
ktére sa specjalnie uksztattowane jako jednorekie ciezarki. Bedg wystarczy¢ potlitrowe pet
butelki napeinione wodg albo piaskiem, wtedy beda ciezsze.

Cwiczenie 1:

Wyréwnujemy sie w staniu — stopy mamy na szerokos$¢ bioder, czubki sg skierowane wprost
do przodu. Na stopach czujemy kosteczki pod paluchami, matymi palcami i §rodki piet.
Wyprostujemy sie, wyciggniemy za glowa i pilnujemy, zeby barki zostawaty odciggniete od
uszu. W kazdej rece trzymamy jeden ciezarek.

Wdychamy i z wydechem opuszczamy prawg reke w dé6t i wyciggniemy sie za gtowa do
sktonu w prawo. Z wdechem wracamy z powrotem a z wydechem sktaniamy sie w druga
strone. Powtorzymy cztery razy w kazdg strone.

Cwiczenie 2:

Wyrdéwnujemy sie w staniu - stopy mamy na szeroko$¢ bioder, czubki sg skierowane wprost
do przodu. Na stopach czujemy kosteczki pod paluchami, matymi palcami i §rodki piet. Lekko
poluzujemy kolana, miednica zostanie rozluZniona. Wyprostujemy sie, wyciggniemy za glowa
i pilnujemy, Zeby barki zostawaty odciggniete od uszu. W kazdej rece trzymamy jeden
ciezarek, dtonie wykrecimy do przodu.

Z wydechem podnosimy prawe przedramie az do barku a z wdechem wyciggamy z powrotem.
To samo lewa reka. Barki s ciggle opuszczone, tokcie przy tutowiu.

Cwiczenie 3:

Wyréwnamy sie w staniu - stopy mamy na szeroko$¢ bokéw, czubki sg skierowane wprost do
przodu. Na stopach czujemy kosteczki pod paluchami, matymi palcami i $rodki piet.
Wyprostujemy sie, wyciggniemy za glowa i pilnujemy, zeby barki zostawaty odciggniete od
uszu. W kazdej rece trzymamy jeden ciezarek. Dtonie sg obrdcone do siebie, do ud.

Jakby podczas marszu machamy jednym ramieniem do przodu a drugim do tytu. Ruch jest
ptynny, nigdzie nie machamy z zamachem, swobodnie oddychamy i ciggle utrzymujemy barki
szeroko odciggniete od uszu. Potem mozemy do ruchu ramion doda¢ uginanie kolan. Kolana
pozostang na szeroko$¢ stop, nie zblizajg sie do siebie, ptynnie oddychamy.

Cwiczenie 4:

Lezymy na brzuchu, jedno ramie mamy pod gltow3, drugie ramie jest wyciggniete wzdtuz
tutowia i trzyma ciezarek.

Ramie z ciezarkiem podniesiemy, miednica zostanie podciggnieta, wyréwnane barki i
przekrecamy ciezarek w jednym i drugim kierunku (jakby$my chcieli wykreci¢ dton do ziemi i
do sufitu). Staramy sie dokreca¢ ramie zawsze kawatek dalej, zwiekszajac tak rotacje w barku.
Lopatke utrzymujemy na plecach, bark nie opada do ziemi. Swobodnie oddychamy,
powtoérzymy kilka razy, potem wymienimy rece.
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Cwiczenie 5:

Lezymy na boku, nogi sa zgiete przed tutowiem, Zeby utrzymac¢ r6wnowage. Dolne ramie jest
pod gtowg, gérne ramie jest wyciggniete przed ciatem i trzyma ciezarek. Bark odciggamy od
ucha.

Z wydechem podnosimy ciezarek w gére do sufitu a z wdechem ptynnie wracamy z
powrotem, nie poktadamy ciezarka. Nie wykrecamy ciezarka do tytu ani na niego nie
patrzymy. Powtdrzymy kilka razy i nastepnie wykonamy na drugim boku.

Cwiczenie 6:

W kleku podpartym mamy kolana na szeroko$¢ bokéw, wspieramy sie na jednej dtoni a w
drugiej trzymamy ciezarek. Barki mamy szeroko, odciggniete od uszu, wyciggamy sie za
glowa.

Z wydechem podnosimy ciezarek w bok do wysokos$ci barku, nie wykrecamy sie za nim. Z
wdechem wracamy z powrotem. Ciggle odciskamy sie od podpartej reki. Powtérzymy kilka
razy i nastepnie wykonamy drugim ramieniem.

Cwiczenie 7:

W kleku podpartym opieramy sie na tokciach. Barki mamy szeroko i odciagniete od uszu,
wyciggamy sie za gtlowa. W jednej rece trzymamy ciezarek. Bedziemy wzmacnia¢ tricepsy
(mies$nie z tytu ramienia).

Zgieta reke z ciezarkiem podniesiemy nad mate, tokie¢ umie$cimy obok tutowia i tam go
trzymamy. Z wydechem mocno wyciggniemy tokiec i cate ramie do tytu, dtonn wykrecimy do
sufitu. Z wdechem ramie znowu zginamy do siebie. Bark zostaje w miejscu. Powtérzymy kilka
razy i nastepnie wykonamy drugim ramieniem.

Cwiczenie 8:

Wyréwnujemy sie w staniu — stopy mamy na szerokos$¢ bokéw, czubki sg skierowane wprost
do przodu. Lekko podkurczymy kolana i trzymamy je na szeroko$¢ swoich stép. Z prostymi
plecami lekko pochylimy sie do przodu. W kazdej rece trzymamy jeden ciezarek.

Z wdechem zginajac w trakcie tokcie, wyciggniemy ramiona ukosnie w gére. Z wydechem
zginajac w trakcie tokcie, z wykreceniem dtoni do maty wyciggniemy ramiona w doét za siebie.
Powto6rzymy kilka razy i ramiona rozluznimy.

Cwiczenie 9:

Wyréwnujemy sie w staniu — stopy mamy na szerokos$¢ bokéw, czubki sg skierowane wprost
do przodu. Na stopach czujemy kosteczki pod paluchami, matymi palcami i §rodki piet.
Wyprostujemy sie, wyciggniemy za glowa i pilnujemy, zeby barki zostawaty odciggniete od
uszu. W jednej rece trzymamy jeden ciezarek, ktéry bedziemy podawac z reki do reki.
Podniesiemy oba ramiona w gére ruchem bocznym, podamy ciezarek z reki do reki i znowu

ruchem bocznym podamy go za plecami, aby ramiona wyciagna¢ za plecami. Cwiczenie
powtarzamy ptynnie, potem zmienimy kierunek podawania.

Wariant: lezymy na brzuchu, czoto jest oparte na macie i tak samo podajemy ciezarek z reki
do reki nad glowe i za plecami. Powtarzamy ptynnie i zmienimy kierunek podawania.



