Arkuszl

CWICZENIE CZAS SERIE TEMPO POWTORZENIA ODPOCZYNEK KOMENTARZ
Bieg w miejscu lub skakanka 120 s 1 30s
Burpees - padnij powstan 3 15 30s zwykle, bez pompki, skaczesz — NIE PRZECHODZISZ!
. nogi napiete, brzuch aktywny (core), ruch dynamiczny, skrecasz

Unoszenie rgk w podporze ze skretem 3 15 na strone L/P 30s tutdw, reka idzie na mocny skret do sufitu
patrzysz przed siebie, nogi w biegu sg w powietrzu, kolano zgiete

Bieg w podporze 30s 1 30s pracuje mocno do brzucha, pamietaj => barki nad nadgarstkami,
topatki nie zapadaja sie

Krzesetko pod $ciang z uniesionymi rekami . ol . - .

(mozesz wybra¢ opcje z uniesiong wyprostowang 60 s 3 30s \r/]volgi]r:i?ﬁosszt(eerkoﬁggrgltxjﬁgi?t)ozlgge w liniach rownolegtych, kolana

noga wtedy po 30 s na strone) ' '
kolana rotacja zewnetrzna, silne stopy => pilnuj zeby kostka przy

Pelen przysiad z uniesionymi rekami 3 2020 20 30s schodzeniu w dét nie uciekata do srodka, patrz przed siebie (plecy
proste), brzuch aktywny, UWAGA! Pilnuj mobilnej miednicy!

— . - zachowuj katy proste i linie réwnolegte, brzuch aktywny , patrz

Klek podparty z uniesionymi kolanami 45s 3 30s przed siebie, fopatki nie zapadaja sie!
A) rece skrzyzowane za gtowa, szyja luzna, unosisz klate
piersiowa, mostek do géry B) Core aktywny (pepek ciggniesz do

Hollow body (zgiete lub wyprostowane nogi) 45s 3 30s kregostupa), odc. ledzwiowy przyklejony do podtogi, UWAGA!
Jezeli przy prostych nogach odrywaja Ci sie dolne plecy od
podiogi zginasz je do kata prostego

- . . gtowa nie opada, reka unoszona na wysokos$¢ ucha, noga na
Naprzemienne wznosy reki i nogi w kigku 3 10 na strone 30s wysokos$¢ biodra, petna stabilizacja => nie wyginasz dolnego

podpartym z przytrzymaniem

odcinka kregostupa, topatka reki podtrzymujacej Sciggnieta w dét

PRZERWA AKTYWNA

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