CWICZENIE

CZAS SERIE TEMPO POWTORZENIA ODPOCZYNEK

Arkuszl

KOMENTARZ
pamietaj, ze zataczasz noga koto na zewnatrz i od razu do

Krazenie zgietg noga w pozycji stojgcej 3 5 na strone 30s wewnatrz, miednica jest nieruchoma ustawiona symetrycznie,

posladki spiete, WOLNE TEMPO, nie przechylasz sie do tytu
o stopa wyprostowanej nogi przyklejona jest do maty, plecy proste,
\z,\(/a)\;\ll(r:OIt(r:V bok poprzedzony rotacjg biodra na 3 8 na strone 30s pilnuj pozycji zgietego kolana => NIE ucieka do $rodka, NIE
& wychodzi za bardzo przed koste

Gleboki przysiad — ruch w stawie biodrowym, noga w spoczynku zablokowana, wydtuzasz kregostup, posladki

kolano do Srodka 5 5 nastrone 30s spiete

Siad na piecie z wyprostowana noga w bok 30s 3 5 na strone 15s :L(;;?v:;)jalavgi)g;ostowanej flex, plecy proste, noga wyprostowana
stopa nogi wyprostowanej flex, plecy proste, noga wyprostowana

Gteboki przysiad z jedng noga wyprostowana 30s 3 5 na strone 15s aktywna/napieta, stopa nogi zgietej wbija sie w mate —
aktywna=>pracuje kolanem na zewnatrz, posladki spiete

Rozcigganie posladka w pozycji siedzacej ze plecy proste, kostka nogi zgietej naciska na udo rotujgc kolano na

2gieta noga 30s 3 5 na strone 15s zewnatrz

Otwieranie Klatki piersiowej w kleku na jednej posladki aktywne, kolano nogi zgietej w linii kostki, plecy

nodze 3 8 na strone 30s wyprostowane, noga zgieta zablokowana przez reke
podpierajaca.

V odwrdécone/pies z gtowg w doét z naprzemiennym

przytrzymaniem piety przy macie 30s 3 5 nastrone 15s

Sekwencja (klek na jednej nodze, wyprost nég, 3 5 na strone (petna 30s

siad na piecie) w skitonie

sekwencja)

PRZERWA AKTYWNA

Stanie na jednej nodze z uniesionymi rekami po
15s na strone (kaktus)
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