MA ] 2020

PONIEDZIALEK WTOREK SRODA CZWARTEK PIATEK SOBOTA NIEDZIELA

1 2 3

Zestaw 3 | Rozcigganie

4 5 6 7 8 9 10
Zestaw 2 Zestaw 4 Rozcigganie
1 12 13 14 15 16 17
Zestaw 3 Zestaw 1 Rozcigganie
18 19 20 21 22 23 24
Zestaw 2 Zestaw 4 Rozcigganie
25 26 27 28 29 30 31
Zestaw 1i3 Zestaw 2 i 4 Rozcigganie

e SKIP A (BIEG Z WYSOKIM
UNOSZENIEM KOLAN) -3
MINUTY.

e KRAZENIA BIODER, SKRETY
TULOWIA | SKEONY —-1-2

e PAJACYKI -3 MINUTY.

e KRAZENIA BARKOW, tOKC],
NADGARSTKOW ORAZ SKRETY
TULOWIA —1-2 MINUTY.

e POMPKI KLASYCZNE - 3X10-12

o NA KEarE ° g/IP”I\IECL(JZ-ll—Z.BRZUSZNE—BX2O
e DIPY NA KRZESLE - 3X12 ) \
POWTORZEN. POWTORZEN.
e UNOSZENIE RAMION W e NOZYCE PIONOWE - 3X30
SEKUND.

PRZOD - 3X12 POWTORZEN.

e WIOSLOWANIE W OPADZIE —
3X12 POWTORZEN.

e PLANK NA PROSTYCH REKACH
— 3X45 SEKUND.

e UNOSZENIE NOG W LEZENIU —
3X12 POWTORZEN.

e MOUNTAIN CLIMBERS - 3X35
SEKUND.

e PLANK BOKIEM —3X30

SEKUND NA STRONE.
(C e



/ESTAW | /ESTAW 2

BIEG W MIEJSCU Z LEKKIM e BIEG W MIEJSCU Z
SKRETEM TULOWIA -3 NAPRZEMIENNYM

MINUTY. UNOSZENIEM KOLAN | PIET -
KRAZENIA RAMION, BIODER, 3 MINUTY.

KOLAN | KOSTEK ORAZ e KRAZENIA BIODER, KOLAN,
SKLONY —1-2 MINUTY. KOSTEK ORAZ LEKKIE
PRZYSIADY Z ZATRZYMANIEM PRZYSIADY —1-2 MINUTY.
NA DOLE (2 SEKUNDY) - 3X12 e PRZYSIADY Z WYSKOKIEM
POWTORZEN. (LUB BEZ WYSKOKU) - 3X12
POMPKI Z KOLAN LUB POWTORZEN.

KLASYCZNE - 3X10-12 e WYKROKI W TYL
POWTORZEN. NAPRZEMIENNE - 3X10
WYKROKI| NAPRZEMIENNE Z POWTORZEN NA NOGE.
UNOSZENIEM RAK - 3X10 e WSPINANIE NA PALCE - 3X20
POWTORZEN NA NOGE. POWTORZEN.

MOUNTAIN CLIMBERS — 3X35 e MOUNTAIN CLIMBERS - 3X30
SEKUND. SEKUND.

PLANK Z LEKKIM e SIAD PRZY SCIANIE - 3X60
PRZENOSZENIEM CIEZARU SEKUND.

CIALA — 3X45 SEKUND.

ROZCIAGANIE

Skton w przéd - stan prosto i powoli opusc rece do stop, rozluzniajac plecy i nogi.
Motyl — usigdz, ztacz stopy i pozwdl kolanom opadac w dot.

Rozcigganie czworogtowych — stojac przyciggnij piete do posladka, kolana blisko
siebie.

Wykrok do przodu — zrob dtugi krok, ugnij przednie kolano i opus¢ biodra.

tydki przy Scianie — oprzyj sie o sciane i dociskaj piete tylnej nogi do podtogi.
Koci grzbiet / krowa — na czworakach na zmiane zaokraglaj i wyginaj plecy.
Skret tutowia w siadzie — siedzac, przetdéz noge przez noge i skrec tutow w bok.
Barki przez ramie — przyciagnij wyprostowana reke do klatki piersiowe;.

Triceps nad gtowa — zegnij reke za gtowa i docisnij tokie¢ druga reka.

Klatka przy scianie — oprzyj dton o sciane i skrec tutdw w przeciwng strone.

Szyja — delikatnie przechyl gtowe w bok, w doét i w lekkie skrety.
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