Burpees - proste ¢wiczenie, ktore da ci
solidny wycisk

Burpee jest uznawane za jedno z najbardziej] me¢czacych, a przy tym najskuteczniejszych
¢wiczen fitnessowych. Angazuje do pracy wszystkie grupy migsniowe i podnosi tetno do
poziomu umozliwiajacego szybkie spalanie tkanki tluszczowej. Sprawdz, jak prawidiowo
robi¢ burpees i zobacz plan treningowy dla poczatkujacych i zaawansowanych.

Burpee to ¢wiczenie 1aczace w sobie zalety treningu silowego i aerobowego. Wymyslit je w
latach 30. XX wieku amerykanski fizjolog, Royal H. Burpee, jako proste narzedzie do oceny
kondycji fizycznej. Wkrétce burpees staty si¢ elementem testéw wydolno$ciowych w armii
USA. Do dzi$ ¢wiczenie to uchodzi za podstawowy miernik zwinno$ci, koordynacji i sity, a
poza tym stanowi doskonale uzupetnienie treningu ogélnorozwojowego.

Burpees — zalety

Najwicksza zaleta burpees jest to, ze s3a bardzo skutecznie, a jednocze$nie proste do
wykonania od strony technicznej. Na jedng sekwencje sktadaja si¢ 4 ¢wiczenia wykonywane
bez przerwy, jedno po drugim: przysiad, deska, pompka i wyskok. W praktyce zrobienie
wszystkich ruchéw kilkanascie lub kilkadziesigt razy z rzedu to solidny wycisk dla
organizmu. Nic dziwnego, ze wielbiciele fitnessu mowia o burpees raz jak o najlepszym
¢wiczeniu na §wiecie, a innym razem jak o torturze. Jedno jest pewne — nie ma drugiej takiej
tortury, ktora w zamian dawalaby ciatu tyle korzysci co burpees.

Najwazniejsze zalety burpees:

e moze je robi¢ kazdy w dowolnym miejscu i o0 dowolnej porze;

e wzmacniaja kazda grupe mie$niowa bez konieczno$ci korzystania z dodatkowych
przyrzadow - zwigkszaja tetno, dzieki czemu stanowia doskonaty trening kardio
pomagajacy schudna¢;

e nie s3 skomplikowane technicznie - sekwencja ruchow jest prosta do opanowania;

e dzieki temu, ze w krotkim czasie mig$nie muszg pracowa¢ w wielu plaszczyznach,
poprawiaja koordynacje ruchowg oraz zwinnos¢;

o aktywuja do pracy cale cialo 1 sg skuteczniejsze niz monotonne ¢wiczenia
wykonywane wielokrotnie i1 za kazdym razem tak samo (udowodniono, Ze lepiej przez
10 minut robi¢ burpees niz po kolei 20 przysiadow, 20 pompek, wyskokow itd.).

Burpees — jak wykonywa¢?

=

Stan prosto.

2. Zrob przysiad, a nastepnie dotknij regkami podlogi (uwaga! nie kucaj! stopy powinny
w catosci przylega¢ do podloza — wymaga to nieco rozciagnigcia, dlatego jesli masz z
tym ktopoty, popracuj nad elastycznos$cig wykonujac regularnie stretching).

Skokiem wyciagnij obie nogi do tylu przechodzac tym samym do pozycji deski.

Zr6b pompke zblizajac klatke piersiowg do podtogi (pamigtaj o prostych plecach!).
Skokiem wr6¢ do pozycji przysiadu.

Wstan.

ok


http://wformie24.poradnikzdrowie.pl/cwiczenia/jak-prawidlowo-robic-przysiady-wideo_42433.html
http://wformie24.poradnikzdrowie.pl/cwiczenia/plank-deska-jak-prawidlowo-zrobic-deske-wideo_39147.html
http://wformie24.poradnikzdrowie.pl/cwiczenia/pompki-30-dniowe-wyzwanie-dla-poczatkujacych-i-zaawansowanych_43322.html
http://wformie24.poradnikzdrowie.pl/cwiczenia/tetno-jak-obliczyc-tetno-maksymalne-i-spoczynkowe-tetno-a-strefy_43914.html
http://wformie24.poradnikzdrowie.pl/zajecia-i-treningi/trening-kardio-na-czym-polega-trening-wytrzymalosciowy-zalety-treningu_42522.html
http://wformie24.poradnikzdrowie.pl/zajecia-i-treningi/cwiczenia-rozciagajace-czyli-stretching-zdjecia_37609.html
http://wformie24.poradnikzdrowie.pl/cwiczenia/damskie-pompki-na-kolanach-jak-je-robic-zeby-ujedrnic-biust-i-ramiona_42412.html

7. Jeszcze zanim zupetnie si¢ wyprostujesz, wyskocz do gory unoszac rece nad gtowe.

Jesli jeste$ poczatkujacy 1 podstawowy wariant burpee jest dla ciebie za trudny, mozesz
utatwi¢ sobie zadanie rezygnujac z pompki (po zrobieniu deski po prostu wro¢ do pozycji
przysiadu).

Wazne

Burpees — na co zwrdéci¢ uwage podczas wykonywania?

e nie zatrzymuj si¢ - nawet najkrdtsza przerwa mig¢dzy sekwencjami sprawia, ze duzo
trudniej wznowi¢ wysilek;

e nie spiesz si¢ - wiekszo$¢ 0osoOb zaczyna zbyt szybko i potem brakuje im sil. Lepiej
robi¢ burpees w umiarkowanym, ale jednostajnym tempie, bez naglych zrywow
powodujacych zadyszke;

e oddychaj - miarowy oddech pozwala wej$¢ w rytm i zrobi¢ wigcej powtorzen;

e dbaj o prawidtowa technikg¢ - pamietaj o prostym kregostupie w trakcie robienia deski;
podczas wykonywania pompki opuszczaj cialo rOwnomiernie zamiast znizaé tylko
brzuch i biodra.

https://www.youtube.com/watch?v=TU8QYVWO0gDU



https://www.youtube.com/watch?v=TU8QYVW0gDU

