Здравейте! Много се радвам, че отново сме заедно! Аз съм Сами Хосни и днес ще 
направим една ексклузивна, експлозивна кардио табата, която ще ни подготви и 
заред с енергия за целия ден. 
WNESS TV препоръчва първо да изгледате внимателно 
тренировката и да се запознаете с упражненията, които са включени. Тяхната 
техника на изпълнение и сложност, и да прецените дали са подходящи за вас. 
Прочетете внимателно препоръките и инструкциите в началото на всеки епизод 
и се консултирайте с лекар, ако имате здравословни проблеми. И помнете, 
здравословният начин на живот е комбинация от спорт, правилно хранене и 
добро настроение. Успех! 
В края на тренировката ще използваме тези trx въжета за последните упражнения, които ще са след съществената кардио час на тренировката. Но до тогава искам да ви обясня цялостната структура. Табата представлява блокове от четири минути тренировка, в които има 20 секунди работа, последвани от 10 секунди почивка. Осем пъти, тоест 4 упражнения които правят, в които ще правим 20 секунди работа, 10 секунди почивка и ще ги повторим 2 пъти. Тъй като днешната  тренировка ще включва предимно в корем и крака, ще направим така наречената активираща загрявка, в която искаме да активираме мускулите, освен да ги загреем. Какво означава това нещо? Че когато работим с корема и краката, ние искаме да активираме връзката мозък-мускул, така че мускулите да бъдат много по-активни по време на съществената част на тренировката. Така че започваме с любимо мое упражнение, което се нарича ?debug?.
Как се изпълнява? Лягаме по гръб, вдигаме краката, трябва да са на 90 градуса от земята. Коленете приблизително пак 90 градуса сгънати, краката са в контрашпиц. 
Прибираме рамената към земята, ръцете отново на 90 градуса от тялото. Сега, разнопосочно пускане, ляв крак с дясна ръка, като стягаме корема и кръста. Задържаме, вдигаме горе. Сега десен крак с лява ръка, ръката достига максимално назад, крака изпънад надолу, но не докосва земята. Идеята е, кръста да е прилепен през цялото време към земята. Тоест, не трябва да имаме арка в кръста, трябва да прилепен към земята и си предсатвяме как бутаме надолу с него, за да можем да активираме корема. По следния начин. 
Аз искам да правя 8 повторения на страна. 
Ето сега, притискаме с кръста силно, 3, за да може активираме. 
Четири и... Четири и пет притискаме с кръста през цялото време ииии шест. 
Още две на страна. Седем, притискаме кръста и... Осем и осем. Сега, оставаме в същата позиция. Слагаме краката на земята. За изпълнението на това опражнение искаме да сложим десния крак над коляното. Разтварям ръцете встрани,като се стремим да не отлепяме раменете от земята и движим краката надясно, максимално и наляво. Идеята е, когато отидем максимално надясно, коляното да докосне земята, когато отидем максимално наляво, ходилото да докосне земята. Отново, осем пъти в посока. 
Три и четири.. Това упражнение помага да освободим кръста, да го направим малко по-отпуснат. 
Ако не усщате никакво напрежение, следващата степен на това упражнение е просто приберем коляното максимално близко. Отново раменете са залепени към земята. 
И смяна по същия начин. 
Когато сменим краката, ходилото на левия крак докосва земята когато движим надясно, коляното докосва максимално в ляво. Много е важно да не отлепяме раменете. 
Това може би е най-леката част на тренировка, затова насладете се от сега. Днес ще е много интензивен ден. 
След като сме свършили, заставаме в позиция на партер или 
коленете са отворени на широчината на раменете, ръцете също са на широчината на 
раменете. Важно е рамо, лакът и китка да са в една, да са в една права. 
Сега, следващото упражнение се нарича super dogs или супер куче. Идеята е да активираме пак корема и кръста. За изпълнението на това упражнение изпъваме левия крак максимално назад, дясната ръка максимално напред. Не правете 
грешката да вдигате крака нагоре. По-скоро си представете че трябва да ритнете максимално назаде, да задържим там. По същия начин ръката трябва да се изпъне максимално напред, като стягаме корема и кръста. Задържаме 2 секунди и смяна.Стягаме! 
Още 4 повторения остават. 
Добре, в този момент разчитаме, че сме активирали коремната стена и кръста. Сега, понеже ще работим също с крака, слизаме в позиция на ножица. Този път се стремим коляното да мине над пръстите, максимално много да мине над пръстите. Поставяме  дясната ръка до крака и отваряме горе. 
Слагаме ръката ниско долу до земята и пак отваряме до горе. 
Това упражнение помага за разгръщането на пълното движение на клека. Тоест, натоварва крака от външната част и разтяга задното бедро. 
Време е да сменим. Отново казвам, идеята е коляното на мине максимално над пръстите, търсим остър ъгъл при коляното и пак докосвам лакът в земята. Отварям амксимално нагоре.
Дишането е много важна част от тренировката. 
Окей, горе... Сега, за да можем да повдигнем духа, малко движение, преди съществената част от тренировката. Днес, работата ще бъде повече аеробна, тоест ще използваме дробовете, ще използваме кислорода за освобождаване на енергия. Това означава, че има повече движение. Повече бягане, повече скачане и повече потене. Надявам се да сме готови! 
За днешната тренировка отново имам смартфон приложението. в което имам 20 секунди работа, десет секунди почивка съм си нагласил таймера. Затова че, ако вие сте готови, задължително вода, ако искате си вземете кърпа и сме готови за работа! 
В днешната тренировка ще правим бягане на място, burpees, mountain climbers и скок с полускок. Това ще бъдат 4-те упражнения, които ще бъдат изпълнени по два пъти с интервал. 20 секунди работа, 10 секунди почивка. Така, готови за работа, 3-2-1, първо упражнение, бягане на място. 20 секунди работа, това означава че трябва да дадем всичко от себе си. 

3-2-1, почивка. Добре, това е супер като за начало. Следващото упражнение, burpееs. Burpee могат да бъдат изпълнени по няколко различни вариации. 
Започваме с първата, цяло тяло на земята със скок. Опираме цялото тяло на земята със скок. 
Десет секунди остават.
3-2-1... Сега, mountain climbers или така наречените катерачи, трябва да 
сме в положение на лицева опора, ляво коляно към десен лакът, дясно коляно към ляв лакът. 
Това е упражнение за корем. Ако искате, може с по-нисък интензитет, ако искате с по-висок. Супер упражнение за натоварване на корема.  
Последно упражнение от серията. Скок с полускок. Какво представлява е следното нещо – клек, скок и клек, скок, клек, скок, клек, скок, клек, скок и... Пет секунди остават. 
Клек и скок, клек и... Почивка 10 секунди. Отново, бягаме на място, 20 секунди, 2-1, работа!
20 секунди работа, 10 секунди почивка! Имаме право да дадем всичко от себе си.
5 секунди остават!
Минаваме на burpee!
Максимално интензивно, това е tabata тенировка, интензитет!
Mountain climbers, катерачи, готови, работа! 
Усещам как гори! Правя си пресата в момента, всички като мен трябва да го правят, let’s go!
Остава скок с клек! Готови, време, работа! Клек, скок и клек, максимално високо, нтензитет. И работа!
След това упражнение имаме минута почивка, преди да започнем с втория рунд. 
Минута почивка и повтаряме. Време е за вода и да си поемем малко въздух.
Как се чувствате? You good? Аз съм с вас!
Остават 20 секунди, пак почваме – бягане, burpees, mountain climbers, клек със скок. Два рунда, готови, 10 секунди остават. По местата! В момента в който чуем гонга, че рудна започва, вече трябва да бягаме. Готови, работа! 20 секунди, високо коляно!
Ако сте, се надяваме че съседите не ви се сърдят, че тропате. 5-4-3-2-1...
Burpees… 3-2-1, работа!
Искаме да докоснем небето при burpees. Максимално високо, 10 секунди остават. Работа! Let‘s go, 5 секунди. Това е времето, в което тренираме, после ще си почиваме! 
Mountain climbers, let’s go, let’s go, let’s go, време е, работа! Дишаме!
Десет секунди остават, всички горе, давай! 5 и 4-3-2-1 и... 
Клек със скок. Високо темпо, работа!
Easy!
3 и 2 и последен рунд. Последни 4 упражнения, последни напъни, финална права, let’s go!
20 секунди!
10 секунди остават, максимално темпо!
3-2-1... Вече изгарям целия... Изгори за да светиш! 3-2-1, burpees! Всички сили, последни три упражнения! 
10 секунди! 
Пет...
Mountain climbers и скок с клек. Готови за работа и време! Супер сте, супер, супер, супер супер, темпо, 10 секунди! Горе, горе!
Никои не може да направи лицевите опори, mountain climbers, вместо вас.
Клек със скок, последни 20 секунди от интензивната част на тренироваката! Едно , работа, клек, скок, максимално горе!
И 5 секунди остават! Гори, три!
Това беше доста интензивно! Нека си поемем малко въздух, малко вода, разбира се...
Сега след като свършихме с интензивната част от тренировката, време е да вкараме малко кондиционни упражнения. Нека си оправим дишането и да преминем към кондиционната част. 
Сега след като си оправихме дишането, време е да започнем с кондиционната част. Ще направим 20 клека, 10 лицеви опори, 30 секунди китайска почивка. Това е в положение на лицева опора, само че си на лакти и 10 пъти австралийски дърпания с ето тези trx ленти. Когато сте готови, това цялото нещо ще го направим 5 пъти в кръг. Ако сте готови, нека започнем, 20 клека. Не бързаме, търсим дълбочина поне, правилно изпълнение. 3-4-5-6, коленете вървят заедно с пръстите на краката, 8-9-10. Още 10! 1-супер-2-3-абсолютно изпънати-4-5-6-това е супер упражнение за крака-7-8-още две-9 и 10. Веднага преминаваме към лицеви опори. Когато сте готови, 10 броя! 1-2-3-4-5-кръста държим изправен задължително-6-7-8-9-10.
След като направим лицевите опори, упражнение китайска почивка се изпълнява по следния начин. Оформя с ръцете като триъгълник, пръстите се събират пред нас, слагаме лактите на земята, и държим тялото абсолютно изпънато. Днес, китайската почивка ще бъде направена в интервали от 30 секунди, затова ще взема хронометъра, за да мога да засека. Така, показвам правилно изпълнение на упражнението - ръцете оформят ъгъл, вдигам тялото и търся изправена позиция. Не е твърде надолу, не твърде нагоре. Търсим максимално право изправено тяло, за да може да активираме корема и кръста по един и същи начин. Ако усетите че няма накъде повече, може съвсем леко да наддигнем кръста нагоре за да си помогнат. Готови за работа, 30 секунди започват да текат сега! 
Тук е момента в който мислим пак за дишането. Максимално изправено тяло! Като чамова дъска, както казваше моят треньор. 15 секунди още! Това е едно от най-добрите упражнения за оформяне на коремната стена. 25 секунди, 5 секунди остават, 4-3-2-1, почивка.
Сега, последно упражнение, trx, използваме тези ленти. Идеята е, стъпвам под мястото където падат натурално летните, стъпвам там, пускам цялото назад, ръцете са абсолютно изпънати, тялото отново е абсолютно изпънато и прибирам до гърдите Това е като набиране, само че малко по-олекотено. Упражнение се извършва със завъртане на китките. Правиме 10 повторения. И започваме! 
1 и 2- стремим се да активираме максимално гърба- 3 и 4, и 5, и 6, и 7, и 8, и 9, гребем здраво, последно, 10! Това беше първия кръг от общо пет кръга с упражнения. Ако искате, починете си малко преди да започне втората серия и отново започваме. 20 клека, 10 лицеви опори, 30 секунди китайска почивка и 10 дърпания с лентите. Аз съм достатъчно починал и съм готов да започна сега! 
1-2- гърдите сочат нагоре-3-не навеждаме напред-4-5-6- максимално изпънат-7 и 8, и 9, и още 10! Готови, 1 и 2-активираме краката-3- корема работи-4- кръста също-5 и 6-7 и 8-9 и 10. Готови, 10 лицеви опори. Искам да обърна внимание на доста често срещана грешка при много от хората, които правят лицеви опори. Много често виждам хора, които отварят ръцете си на 90 градуса спрямо тялото, тоест създават почти като буквата „т“, което не е най-правилното, най-правилната форма за изпълнение на лицевата опора. По-скоро трябва да се стремим ръцете да са на 45 градуса от тялото, за да може да активираме максимално раменете и гърдите, и да не повреждаме ставите. Показвам грешния начин за изпълнение и правилния начин за изпълнение. Грешния начин – ръцете са на широчината на раменете и вижте как събирам лопатките отзад. Много болезнено е на раменете, когато изпълняваме по-голяма бройка от лицевите опори. Това, което се стремим да правим е да изнесем тялото малко по-напред от ръцете, така че да описват като триъгълник. Главата и двете ръце трябва да правят равнобедред триъгълник по следния начин, 10 броя. 1-2- тялото ми е като стрелка-3-4-5-6-7-8-9-10. 
Отново, предстои ни китайска почивка, отново взимам таймера, нагласям го - 30 секунди на хронометъра. Когато сте готови и вие. Отново, поставяме лакти на земята, ръцете събираме отгоре в триъгълник и изправено тяло, работа!
Дишаме, 30 секунди! 30 секунди държим горе, изправени максимално краката стегнати, корема стегнат, кръста стегнат, работим върху дишането, рамене също! Остават 5 секунди! Всички горе! Ако срещаме затруднение, просто вдигаме съвсем леко кръста. 
Време... Минаваме пак, trx гребане, 10 броя. Краката на мястото, където натурално падат лентите, отпускаме назад и прибираме с въртящо движение в китките. 1-2-3-4- сремим се да вкараме гърдите между ръцете-6-7-8-9-10. 
Края на втора серия, остават още три. Понеже вече упражненията са разпределени между горна, долна част, активиращи цялото тяло, времето когато стигнем пак до клека и краката са починали, за това че съм готов веднага да започнем с трета серия. Надявам се и вие, работа! 1-2, 20 клека-3-4-5, ако не можете да издържите на интензитета, намаляме на 15, но искаме работа-8-9 и още 10, работа! 1-2-3-4 активираме бедрата максимално-5-6-7-8-9-10. 
Отново минаваме на лицеви опори. Искам пак да засегна тази тема, ръцете са отворени на 45 градуса от тялото и просто поставяме ръцете по следния начин. 10 повторения!
Директно минаваме към китайска почивка, или plank, или дъска. Всички готови за работа! Малко остана! Готови, работим! 
30 секунди! Моя треньор ми казваше, като искаш да почиваш като шампион, ще почиваш като китаец! Затова и аз така си почивам в нас. Искаше ми се да мога да спя така, но понякога трябва да си почиваме като истински хора. 
10 секунди остават! 5-4-3-2-1 стига толкова.
И последно, trx. След този рунд стават още два. Надявам се всичкида са готови... Ако искаме да увеличим трудноста на упражнението, просто свалям краката малко по-надолу, за да увеличим тежестта на самото тяло. По следния начин, можем да ги правим от тук с по-голям ъгъл. Намаляме сложността. Колкото по-надолу слизаме, толкова по-тежко става. 10 повторения. 3-4- извъртаме китките-5-6-7-8-9-10. 
Краят на трети рунд. Остават още два. Надявам се да сте готови. 
Отново, 20 клека, този път малко по-интензивно, работа! 1-2-3-4-5-6-7-8-9-10.колкото по-бурзо ги правим, толкова по-бързо ще свършат, 10 още! 1-2-3-4-5-6-7-8-9-10.
Лицеви опори, но преди това, голяма усмивка, готови!1-2-3-4-5 и 8-9-10
Минаваме в позиция китайска почивка, директно! Готови, работа! 
Днес се справяме супер! Успяваме да вкараме максимално много работа в минимално време. Така уличаваме продуктивността! Повече работа за по-малък период от време!
5 секунди остават, 3 и стоп! 
Trx, 10 повторения, този път ще слезнем максимално надолу, за да мога да активирам 
максимално гърба. Тялото ми ще бъде почти на равнището на лентите и 10 повторения с извъртене на ръцете, 1-2-3-4-5-6-7-8-9- последно-10.
И колкото и да ми е тъжно ни остава последен рунд. затова е време да се хващаме за работа! Кога успяхме... 20 клека! 2-3-4-с усмивка-5-6-почти сме накрая-7-8-9, 10 още! 1-2-3-4-5-6-7-8-9, супер!  
Последни три упражнения, лицеви опори. Силни ръце, работа и 1-3-4... 10! Този път директно, на мястото на което правих лицевите опори, ще направя и китайската почивка, готови, работа!
30 секунди! Държим горе! Последни напъни! Много добре, много, много, много добра тренировка! 
15 секунди остават. Държим горе максимално изпънати, държим, държим, не се предаваме, последни сили! 4-3-2-1.
И колкото и да ми е тъжно, последни 10 повторения. Готови и работа! Забележете как завъртам ръцете, за да мога да използвам максимално всички мускули в тялото. 3 и 4, и 5, и 6, и 7-8, и 9, и 10. И ето сега ще направя още едно, бакшиш, за всички хора които стоят вкъщи и не тренират. Добре, това беше от съществената част на силовата тренировка, сега остава само да разтегнем малко.
В часта за разтягането, искам да наблегна на горната част тъй като с trx-a и с лицевите опори успяхме да напрегнем доста гърдите, гърба и раменете, затова трябва да ги отпуснем малко повече. Какво правя в този случай? Просто отпускам дланите на земята, издърпвам максимално назад, докато не усетите напрежение в раменете. Искам да задържа за секудна тук.
Издишаме. Сега отварям лявата ръка встрани и завъртам към дясното рамо. Идеята е да усетим напрежение в бицепса, в рамото, просто да можем да отпуснем самия мускул. Смяна на ръката. Дясна ръка встрани, извъртам към в лявото рамо. 
Отново, земаме позиция. Прибираме крака към тялото. Отпускам дясното коляно встрани. 
Смяна на краката.
Искам да разтегна вътрешната част на крака, понеже тя е доста натоварена от клековете. 
Отварям максимално встрани. Кои колкото може, ако можете повече, също е добре, накланяме напред, встрани към крака.
Смяна.
Двата крака напред. 
В положение на лицева опора, пускаме долната част на тялото и избутваме максимално нагоре. 
Това се казва тюлен. Прибираме.
Издишаме, спокойно, това е последната част от тренировката, искаме да възтановим максимално. 
Повдигаме нагоре, цялото тяло, напред.
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