Witam

Dzisiaj druga czes¢ ¢wiczen, ktére skutecznie wyrzezbig wasze ciata. Poprawig site, wytrzymatosc
i szybkosc.

Sesja treningowa 2

Al: Pompki klasyczne 4 serie po 5

B1: Podcigganie poziome do krawedzi blatu stotu podchwyt 4 serie po 4
C1: Gteboki przysiad 4 serie po 10

D1: Spiecia brzucha w lezeniu 4 serie po 10

Ktadziemy sie na plecach, nogi wyprostowane. Dtonie skrzyzowane na klatce piersiowej lub utozone
wzdtuz ciata. Nie chwytamy dtofimi za szyje! Napinajgc miesnie brzucha odrywamy topatki od ziemi
zwracajgc uwage by odcinek ledzwiowy caty czas do niej przylegat. Wytrzymujemy w tej pozycji
jedng sekunde.

A2: Pompki szerokie 4 serie po 5
Dtonie szerzej niz szerokosci barkow.

B2: Podcigganie poziome do krawedzi blatu stotu szeroki nachwyt 4 serie po 4

C2: Wykroki
Naprzemiennie wysuwamy ugietg w kolanie noge do przodu. Druga noga lekko ugieta skierowana w
tyt.

D2: Mountain Climbers (Wspinaczka goérska)
Pozycja wyjsciowa jak do pompek. Wykonujemy naprzemienne ugiecia nég przyciggajac kolana do
klatki piersiowej.

Pomiedzy seriami 60 sek przerwy,
Pomiedzy ¢wiczeniami 3 min przerwy.

Po 10 min przerwy robimy drugg runde Na pewno dacie rade!!!

Moze trzecig?

Pozdrawiam AW



