MA ] 2020

PAJACYKI 3 MIN
KRAZENIA GLOWY,
RAMION. BIODER, KOL AN,
KOSTEK ,

| NADGARSTKOW

o0 X BRZUSZKI|
PRZYSIADY

10 X POMPKI Z I OKCIAMI
WASKO

10 X POMPKI Z REKAMI
S7FROKO

3X10 PRZYSIAD 7
KOPNIECIEM DO PRZODU
3 X 10 BURPEE

PONIEDZIALEK WTOREK SRODA CZWARTEK PIATEK SOBOTA NIEDZIELA
1 2 3 4
5 6 7 8 9 10 n
Zestaw 1 Zestaw 2 Rozcigganie
12 13 14 15 16 17 18
Zestaw 1 Zestaw 2 Rozcigganie
19 20 21 22 23 24 25
Zestaw 3 Zestaw 4 Rozcigganie
26 27 28 29 30 31
Zestaw 3 Zestaw 4 Rozcigganie

« BIEG GORSKISMIN
« KRAZENIA GLLOWY, RAMION,

BIODER, KOLAN, KOSTEK
| NADGARS TKOW

« Q0XPIES Z GLOWA W GORE

[/ GLOWA W DOL

« IOXWLEZENIU

PRZELLOZENIE NOG 7 OBU
STRON GLOWY

« 1O XPOMPKI Z LOKCIAMI

WASKO

« 3XIOWSTAWANIE

DEFENSYWNE

« 3XI0WSTAWANIE

OFENSYWNE




/ESTAW 3 /ESTAW 4

BIEG BOKSERSKI 3 MIN . BIEG GORSKI 3 MIN
KIRAZENIA GLOWY, « KRAZENIA GILOWY,
RAMION, BIODER, KOLAN, RAMION, BIODER, KOLAN,
KOSTEK ‘ KOSTEK ,

| NADGARSTKOW |NADGARSTKOW

O0 X AKTYNWNA DESKA . 20 X AKTYWNA DESKA
10 X POMPKI Z I OKCIAMI « 10 X POMPKI Z ILOKCIAMI
WASKO WASKO

PO 10 X WYKROKINA . 3X30 SEKUND
KAZDANOGE NAPRZEMIENNY \WYRZUT
3 X 30 SEKUND POWER NOG W PODPORZE
JUMPS TYLEM

3 X 30 SEKUND SKI JUMPS . 3X30 SEKUND SKRET W
3X 30 SEKUND SKIPA I C SIADZIE 7 ODCHYI_ENIEM

e 3 X 30 SEKUND BRZUSZKI
/A KOLANA | KOSTKI

ROZCIAGANIE

+

Przyciagni H glowe do braka pomaqgajac sobie reka. Ruch
wykonujiylko glowa (nie barkiem). Powiorz na druga sirone.
Poloz siei przyciagnij brode do klaiki, nie odrywajac glowy od
ziemi. Jednoczesnie opusc barki.

Usiadz na pieiach, pochyl sie do przodu i poloz rece daleko
przed soba na ziemi. Nie odrywaj posladkow od piei i posiaraj
sie iS¢ klaika piersiowa w kieranku ziem.

Poloz sie na brzuchuiprzy gomocy rak oderwij klaike
piersiowa i brzach od ziemi. Spojrz przez ramie z lewejiz
Bra\x/ej sirony.

0l07 sie na plecach, przyciagnij wyprosiowana noge i chwyc ja
pod kolanem. Przyciagnij palce do piszczeli. Powiorz z draga
noga.

W lezeniu na plecach ugnij jedna noge i poloz ja na siopie.
Druga noge poloz na kolanie nogi pierwszej. Przyciagnij obie
nogi do Klaiki piersiowef’ pomagajac sobie rekami.

Sian w pozycji psa z glowa w dol iak. aby pieg]y nie doivkaly
ziemi. Przyciagajraz jedna, raz druga pieie do ziem.

Siojac przyciagnij siope do posladkow. Wyprosiuj syhweike.
Powiorz na druga noge

Sian w szerokim rozkroku. co kilka sekund siaraj sie poszerzac
rozkrok.



