
Bartendaz
 Bartendaz to typowo mÄ™ski trening, choÄ‡ powoli kobiety r&oacute;wnieÅ¼ siÄ™ do niego przekonujÄ….&nbsp; W gÅ‚&oacute;wnej mierze

wykorzystuje siÄ™ tu drÄ…Å¼ek oraz wÅ‚asnÄ… masÄ™ ciaÅ‚a. Ä†wiczenia wymagajÄ… sporej siÅ‚y oraz konsekwencji, w innym wypadku nie

przyniosÄ… rezultatu. Trening bartendaz czÄ™sto nazywany jest takÅ¼e ghetto workout lub street workout ze wzglÄ™du na miejsce Ä‡wiczeÅ„,

kt&oacute;rym jest otwarta przestrzeÅ„. Zwolennik&oacute;w bartendaz jest coraz wiÄ™cej. Ä†wiczenia popularne sÄ… juÅ¼ w Europie Zachodniej,

a pewnie w niedÅ‚ugim czasie bardziej znane bÄ™dÄ… takÅ¼e w Polsce.&nbsp; &nbsp; Bartendaz narodziÅ‚ siÄ™ w biednych czÄ™Å›ciach

Nowego Jorku, czyli na Bronxie i Brooklynie. W programie treningowym znajdujÄ… siÄ™ pompki, skÅ‚ony, przysiady, unoszenia n&oacute;g oraz inne

powszechnie znane Ä‡wiczenia. Najpierw bartendaz znany byÅ‚ jednie wÅ›r&oacute;d czarnosk&oacute;rej mÅ‚odzieÅ¼y oraz ludzi bezrobotnych,

kt&oacute;rzy nie mogli pozwoliÄ‡ sobie na korzystanie z siÅ‚owni. Ä†wiczenia mogli wykonywaÄ‡ jedynie na sprzÄ™cie, znajdujÄ…cym siÄ™ na

ulicach i w parkach, jak np. drabinki dla dzieci. &nbsp; Bartendaz nie naleÅ¼y do Å‚atwych trening&oacute;w. Potrzebna jest tu nie tylko siÅ‚a, ale

teÅ¼ umiejÄ™tnoÅ›ci akrobatyczne. Ewolucje, jakie wykonuje siÄ™ podczas Ä‡wiczeÅ„ naleÅ¼Ä… do bardzo widowiskowych i potrzeba sporo

pracy, aby byÄ‡ w stanie je wykonaÄ‡. WÅ‚aÅ›ciwy rytm, nieustanne kontrolowanie swojego ciaÅ‚a oraz doskonaÅ‚a r&oacute;wnowaga &ndash; te

czynniki sÄ… niezbÄ™dne podczas trening&oacute;w bartendaz. &nbsp; Pierwsze kroki z tym rodzajem zajÄ™Ä‡ sportowych to podciÄ…ganie siÄ™

na drÄ…Å¼ku w r&oacute;Å¼nej pozycji. Ponadto wykonywaÄ‡ naleÅ¼y pompki o wyÅ¼szym stopniu trudnoÅ›ci oraz unoszenia n&oacute;g.

Ä†wiczenia naleÅ¼y poprzedziÄ‡ porzÄ…dnÄ… rozgrzewkÄ…. Warto teÅ¼ zabezpieczyÄ‡ dÅ‚onie jako Å¼e wiÄ™kszoÅ›Ä‡ Ä‡wiczeÅ„ wykonuje

siÄ™ na drÄ…Å¼ku. &nbsp; UprawiajÄ…c bartendaz znaczÄ…co podnosi siÄ™ wytrzymaÅ‚oÅ›Ä‡ organizmu. Podczas treningu pracuje wiele partii

miÄ™Å›ni. Kilkakrotne powtarzanie Ä‡wiczeÅ„ przy ich duÅ¼ej intensywnoÅ›ci pozwala przynieÅ›Ä‡ oczekiwane rezultaty. Bartendaz zaliczyÄ‡

moÅ¼na do treningu kardio. Ponadto spalany jest tÅ‚uszcz, a zwiÄ™kszona zostaje siÅ‚a miÄ™Å›ni. &nbsp; Optymalny program treningowy,

majÄ…cy podnieÅ›Ä‡ masÄ™ miÄ™Å›ni, bez przeszk&oacute;d moÅ¼na oprzeÄ‡ wÅ‚aÅ›nie na Ä‡wiczeniach bartendaz. Pozbycie siÄ™

zbÄ™dnego tÅ‚uszczu i wiÄ™kszÄ… wytrzymaÅ‚oÅ›Ä‡ oraz siÅ‚a. Plus do tego zbilansowany system Å¼ywieniowy i moÅ¼e uzyskaÄ‡

zadowalajÄ…ce efekty. TrudnoÅ›ci moÅ¼e sprawiaÄ‡ jedynie brak odpowiedniego miejsca do Ä‡wiczeÅ„. Sam trzepak nie wystarczy. JeÅ›li jednak

sprzÄ™t w postaci drÄ…Å¼ka, nie bÄ™dzie problemem, warto od razu rozpoczÄ…Ä‡ treningi. Wkr&oacute;tce pojawiÄ… siÄ™ efekty.  

About the Author
Autor: Aneta

Source: http://www.saska-fitness.pl

http://www.saska-fitness.pl

