ZESTAW |

1. Ustawienie jak ponizej na rysunku. Mocne odchylenie tutowia w tyt. 3 serie x 8powtdrzen.
(ruch wykonujemy powoli i maksymalny zakres)
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2. Lezenie bokiem, ramiona skrzyzowane na klatce piersiowej, nogi proste. Unoszenie nég ztagczonych
w gore. 4 serie x 15 powtdrzen. (powolny ruch, utrzymujemy w pozycji koricowej)

3. Podpdr przodem, bokiem, tytem na przedramionach. Kazdy rodzaj podporu wykonywany po
sobie,1 seria x 5 powtdrzen x 20sek utrzymania.




4. Lezenie bokiem, nogi ugiete w kolanach. Stopy razem. Odwodzenie (unoszenie goére) ndg bez
odrywania stop od siebie. 3serie x 15 powtdrzen. (powolny ruch)

5. Woypchniecie bioder jednondz w gore z przyciagnieciem kolana do klatki piersiowej. 3 serie x
15 powtdrzen.

6. Przycigganie pepka w kierunku kregostupa i utrzymywanie napiecia przy jednoczesnym
oddychaniu!!l 3 serie x 4 powtdrzenia x 15 sek utrzymania napiecia.
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7. Pompki 4 serie x 40 sekund

8. Kazde ¢éw 3 serie x 40 sek.
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ROZCIAGANIE (DO ZESTAWU 1)

Wykonujemy 2 serie po 4 powtdrzenia utrzymujac pozycje pokazane na zdjeciach ponizej, napiecie
trzymamy 20 sekund, jeszcze pogtebiamy i 5 sekund utrzymania.







ZESTAW II

1. Ugiecia nog jednondz, noga zakroczna na taweczce, krzesle itp. 2 serie x 12 powtdrzen (mozna wykonywac z
pitka w rece)

2. Przysiady z pitkg miedzy kolanami. Mocno napieramy udami na pitke. 2serie x 12 powtdrzen.

3. Lezenie bokiem, nogi wyprostowane, odowodzenie (unoszenie w gére) ndg.2 serie x 15 powtdrzen na strone.
Powyzej bioder potozy¢ zrolowany recznik.

4. Wypchniecia bioder jednondz na pitce. 2 serie x 8 powtérzen
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5. Lezenie tytem, przyciggamy pepek do kregostupa (maksymalnie napinamy brzuch), jednoczesnie odrywajac
jedna noge od ziemi ugieta w kolanie i przenoszac drugg w kierunku klatki piersiowej. Caty czas trzymamy
napiecie i oddychamy!!! 3 serie x 5 powt x 15 sek utrzymania

7. Wykroki z pitkg w reku 3 serie x 12 powt.

8. Kazde ¢wiczenie na miesnie brzucha 2 serie x 40 sek.

¢ Intensitit beliebig zu variieren
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ROZCIAGANIE (DO ZESTAWU 1)

Wykonujemy 2 serie po 4 powtdrzenia utrzymujac pozycje pokazane na zdjeciach ponizej, napiecie
trzymamy 20 sekund, jeszcze pogtebiamy i 5 sekund utrzymania.




