LIPIEC 2020

e MARSZ Z UNOSZENIEM KOLAN
+ RUCHY RAK -2 MIN

o KRAZENIA: GEOWA, RAMIONA,
NADGARSTKI, BIODRA, KOSTKI
-1TMIN

e ZGIECIA KOLAN (POWOLNE
PRZYSIADY DO POLOWY) -10
POWTORZEN

e PRZYSIAD Z ZATRZYMANIEM —
3X10

¢ POMPKI Z KOLAN Z
ZATRZYMANIEM U DOtU -3 X 5

e PODPOR NA DtONIACH +
DOTKNIECIE BARKU -3 X 10

e ,WCHODZENIE PO SCIANIE"
BEZ SCIANY -3 X 30 SEK
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PONIEDZIALEK WTOREK SRODA CZWARTEK PIATEK SOBOTA NIEDZIELA
1 2 3 4 5 6
Rozcigganie
7 8 9 10 1 12 13
Zestaw 1 Zestaw 2 Rozcigganie
14 15 16 17 18 19 20
Zestaw 3 Zestaw 4 Rozcigganie
21 22 23 24 25 26 27
Zestaw 1i2 Zestaw 31 4 Rozcigganie
28 29 30 31
Zestaw 1i3 Zestaw 2 i 4

e TRUCHT W MIEJSCU Z PRACA
RAK -2 MIN

o KRAZENIA: GEOWA, RAMIONA,
NADGARSTKI, BIODRA, KOSTKI
~1MIN, ZGIECIA KOLAN X 10

e NAPINANIE BRZUCHA W
LEZENIU -3 X 10

e DEAD BUG-3X10

o DESKA STATYCZNA (PLANK) -3
X 20 SEK

« SIDE PLANK NA UGIETYCH
KOLANACH — 3 X 15 SEK NA
STRONE

o SKRET TULOWIA W SIADZIE -3
X 10




/ESTAW 3 /ESTAW 4

MASZEROWANIE W MIEJSCU +
SKRETY TULOWIA -2 MIN

KRAZENIA: GEOWA, RAMIONA,
NADGARSTKI, BIODRA, KOSTKI

e CHOD Z ROTACIA TULOWIA
(LOKIEC DO KOLANA) -2 MIN

o KRAZENIA: GEOWA, RAMIONA,
NADGARSTKI, BIODRA, KOSTKI

-1TMIN

- 1MIN, ZGIECIA KOLAN X 10
ZGIECIA KOLAN -10
POWTORZEN DESKA + PRZESUWANIE DtONI

-3 X30SEK

e GLUTE BRIDGE Z JEDNA NOGA
W GORZE -3 X 6/ NOGA

e [IZOMETRYCZNY PRZYSIAD
PRZY SCIANIE — 3 X 20 SEK

e BIRD DOG (NAPRZEMIENNE
UNOSZENIE) -3 X 10

e WZNOSY TULOWIA W LEZENIU
NA BRZUCHU -3 X 10

WCHODZENIE NA
WYIMAGINOWANY SCHODEK —
3X10/NOGA

PRZYSIAD SUMO + WSPIECIE
NA PALCE -3 X 10

WYPADY BOCZNE -3 X 10/
STRONA

WEJSCIE DO PODPORU |
POWROT -3 X 10

ROZCIAGANIE

Gtowa: Stan lub usigdz. Uzyj reki, by delikatnie przechyli¢ gtowe na bok.
Nie podnos barku. Wytrzymaj 30 sek, zmien strone.

Klatka i brzuch: Lezac na brzuchu, podeprzyj sie na dtoniach (jak foka),
oderwij klatke od ziemi. Patrz w lewo i w prawo.

Plecy i biodra: Usigdz na pietach, wyciagnij rece daleko do przodu (pozycja
dziecka), rozciggaj kregostup i biodra.

Posladki: Potoz sie na plecach, oprzyj zgieta noge o kolano drugiej i
przyciggnij do klatki.

Uda (tyt): Lezac podnies jedna noge do gory

tydki: Stan w wykroku, oprzyj dtonie o sciane i docisnij tylng piete do
ziemi.

Przywodziciele: Usigdz w szerokim rozkroku, pochyl sie delikatnie do
przodu.

Barki i ramiona: Skrzyzuj ramie przed sobag, przyciagnij je druga reka do
Ciata.
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