TRENING
SKLADA SIE Z 6 CZESCI :

ROZGRZEWKA

Rozgrzewka jest bardzo wazng czgsécig kazdego treningu. Dzieki rozgrzewce znacznie zmniejsza si¢ prawdopodobienstwo odniesienia kontuzji, a wydajnosé¢
organizmu podczas treningu wyraznie ro$nie.

e Ciche Pajacyki
e Step + ramiona do tytu - obszerne krazenia
e Unoszenie NOg do boku
e Kolano do klatki - pamigtaj o oddychaniu
e Odwodzenie nogi do boku - obszerne ptynne ruchy
e Wymachy ndg - kontrola ruchu
e Skrety tulowia - rozlozone ramiona, nogi stabilnie
e Okrezne sktony
e Skretosktony
e Wykroki z odchyleniem tutowia

e (Gasienica - przejscie ze sktonu do podporu

RUNDA PIERWSZA - KAZDE CWICZENIE 40 SEKUND

v’ LYZWIARZ
v 2 PROSTE + 2 KOLANA - KOMBINACJA CIOSOW
v CICHE KROKODYLKI
v WYMACHY NOG DO TYLU
v' SPIECIA BOCZNA
v BOCZNE KOPNIECIA
v PRZYSIAD STATYCZNY

PRZERWA

RUNDA DRUGA - KAZDE CWICZENIE 40 SEKUND
> WYKROK + KOLANO

> 2PROSTE + 2 PODBRODKOWE
> PODWOINE PRZYSIADY
> FRONTALNE KOPNIECIA
» SPIECIA KRZYZOWE
» WSPIECIE NA PALCE

PRZERWA



RUNDA TRZECIA - KAZDE CWICZENIE 40 SEKUND

= SKRETY TULOWIA W PODPORZE
* WYKROKIW PODPORZE
» KLEPANIE BARKOW
= WZNOSY NOG W PODPORZE
= DESKA

PRZERWA

RUNDA CZWARTA - KAZDE CWICZENIE 40 SEKUND

< WYSOKINOZYCE
< WAHADLO
< WZNOSY BIODER DO GORY
< WOLNE SCYZORKI
< SPIECIA Z UGINANIEM NOG
< SPIECIA KRZYZOWE
< SIAD ROWNOWAZNY

ROZLUZNIENIE

o LEZENIE NA PLECACH Z PRZYCIAGNIETYMI KOLANAMI DO KLATKI PIERSIOWE]
o SKRECANIE BIODER, ROZLOZONE, RECE NOGA ZGIETA
o WYCIAGNIECIE CIALA
o ROZKROK + POCHYLENIE CIALA
o PODPOR PRZODEM - KOCI GRZBIET
o SIAD KLECZNY + SKLEON GLOWA MIEDZY RAMIONAMI

LINK DO CWICZEN
https://www.youtube.com/watch?v=gSkji35VTel

MILEGO TRENINGU ZYCZE


https://www.youtube.com/watch?v=qSkji35VTeI

