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burpee
berpi lub barpi

«Cwiczenie polegajace na wykonaniu przysiadu,
wyrzutu ndg w tyl, powrocie do przysiadu i powrocie do
pozycji stojacej w jednym pltynnym ruchu»

rzecz. n, Ip ndm, Im ndm lub M—Ms. burpees

Burpee to ¢wiczenie ogolnorozwojowe, ale i test
Spr awnosci fizyczne j (magdapiestrzynska.natemat.pl).

Probowatas kiedys wziqc udziat w biegu z przeszkodami
lub biegu w blocie? Jednym z elementow tych wyscigéw
sq kary za niepowodzenie w pokonywaniu przeszkaod,
czyli burpees (www fitnow.pl).

Kilkanascie czy kilkadziesiqt wykonanych poprawnie
burpees potrafi sprawic, ze nie bedziesz mogt ztapac
oddechu i podnies¢ sie 7 ziemi, jednak satysfakcja i
uczucie po ich zakoriczeniu warte sq kilku chwil tak
ogromnego wysitku (www.shojin.pl).

Sto burpee dziennie. Czy to mozliwe?
Owszem (www.facebook.com).

Jezeli Twoje kolana sq zbyt mocno ugiete w momencie
ladowania, gwarantuje Ci, Ze dtugo swoich burpees nie
por ObiSZ (www.crosstrec.pl).

<ang., od nazwiska Royala H. Burpeego, ktory
wykorzystywal to ¢wiczenie do okreSlania sprawnosci
fizycznej>

Zobacz w grafice Google
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Agnieszka Kostrowiecka

Jan Burzynski
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