VIDEO. Burpee, exercitiul
supereficient pentru
musculatura

Burpee este un exercitiu supereficient pentru musculatura.

Este un antrenament fizic care solicita pe rand toti muschii
corpului. Rezultatele sunt vizibile: daca faceti acest
exercitiu cu regularitate, corpul devine ,sculptat” si, in
plus, este mult imbunatatita partea cardio.

Pe scurt, este cu adevarat un excelent exercitiu pentru
musculatura. Numai ca pe cat l-am putea indragi, pe atat il
vom si detesta: rezultatele lui spectaculoase se obtin cu un
efort considerabil. A fost imaginat in anii 1930 de un medic
american, Royal H. Burpee, de unde si numele, si presupune un
mix intre genuflexiuni, flotari si abdomene. Astazi, este
foarte la moda.

Care sunt pasii:

1. Departati putin picioarele, in pozitie verticala fiind.
Indoiti genunchii, intindeti bratele, ghemuiti-va si atingeti
solul cu palmele, calcaiele fiind ridicate de pe sol (stati
ghemuit pe varfurile picioarelor).

2. Sprijiniti-va bine cu palmele pe sol si aplecati-va un pic
inainte.

3. Impingeti cu putere picioarele in spate péna ajungeti la
pozitia specifica unei flotari. Executati o flotare.

4. Atingeti solul cu corpul.

5. Strangeti din nou picioarele spre piept si ridicati-va
terminand miscarea cu o saritura cu bratele intinse pe langa
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Faceti trei serii de cate cinci astfel de miscari compuse, cu
0 pauza de recuperare de un minut-un minut si jumatate intre
serii. Exercitiul poate parea simplu in imaginile de mai sus,
dar in practica nu este deloc usor. Nu trebuie sa va
descurajati de la prima incercare, ci incercati sa perseverati
si incepeti cu miscari usoare, nu bruste.
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Sportivii experimentati pot incerca sa faca intr-un timp dat
cat mai multe exercitii de tip burpee, dar nu trebuie sa fie
mai mult de un minut-doua de efort. Fie ca este vorba de un
incepator sau de un experimentat, este importanta atentia:
atunci cand va aflati in pozitia ,flotat”, aveti grija sa nu
indoiti spatele. Trebuie sa fie drept si bine incordat.

Exercitiul se poate complica si mai mult. De pilda, puteti
adauga mai multe flotari la o serie de miscari, pentru a lucra
mai mult bratele, umerii si pectoralii. Unii opteaza chiar sa
faca exercitiul cu o gantera in fiecare mana.

Rezultate indiscutabile
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Burpee este un exercitiul dinamic, ideal pentru a intari
muschii, pentru ca practic antreneaza principalele grupe
musculare (coapse, cvadricepsi, abdominalii, pectoralii,
bicepsii, etc), dar si articulatiile. In plus, mobilizeaza si
un alt muschi important: cel cardiac. Sunt solicitati mult mai
multi muschi in acelasi timp, iar inima trebuie sa fie foarte
activa si sa trimita oxigen simultan in toti acesti muschi. E
numai bine pentru a dezvolta muschiul cardiac, dar si viteza
sa de reactie si de coordonare.

In final, corpul va fi mai tonic, iar apoi va ajunge la alura
de ,sculptat”. Intensitatea unuli exercitiu burpee face ca
grasimea sa lase loc usor-usor muschilor, care capata contur
progresiv.

Mai mult, se amelioreaza si capacitatea respiratorie. Castigam
putere, devenim mai activi si mai rezistenti in acelasi timp.

Un alt exercitiu: cataratorul

Mai exista un exercitiu care permite intarirea majoritatii
muschilor corpului. Se numeste ,exercitiul cataratorului” sau
al ,alpinistului”.

1. Suntem in pozitia ,flotat”, corpul e bine incordat si
drept.
2. Aduceti genunchiul stang spre piept.

3. Inversati pozitia picioarelor cu o saritura. Genunchiul
drept este acum lipit de piept. Si viceversa. Stang, drept,
sang, drept..
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