Witam!

Kolejne, 4 spotkanie z doskonaleniem swoich cech motorycznych, przede wszystkim sity, ale
nie tylko. Dzisiaj 2 zestawy ¢wiczen dla urozmaicenia.

Al: Pompki klasyczne -4 serie po 5 razy

B1: Podcigganie poziome do krawedzi blatu stotu podchwyt - 4 serie po 5 razy
C1: Przysiad / Gteboki przysiad - 4 serie po 10 razy

D1: Spiecia brzucha w lezeniu - 4 serie po 5 razy

A3: Pike push-up Opieramy dtonie o podtoze na szerokosci barkéw, biodra zgiete pod katem
900, posladki wysoko w gorze, nogi wyprostowane, stopy przysuniete w strone dtoni.
Uginamy ramiona do momentu, gdy nasza gtowa dotknie do podtogi i powracamy do pozycji
wyjsciowej - 4 serie po 5 razy

B3: Podcigganie poziome do krawedzi blatu stotu waski nachwyt - 4 serie po 5 razy
C3: Unoszenie bioder w lezeniu na plecach 4 serie po 5 razy
D3: Plank, tzw deska - 4 serie po 30 sek

| drugi zestaw:
A2: Pompki szerokie 4 serie po 5 razy
B2: Podcigganie poziome do krawedzi blatu stotu szeroki nachwyt 4 serie po 5 razy
C2: Wykroki 4 serie po 5 razy

D2: Mountain Climbers (Wspinaczka gérska) Pozycja wyjsciowa jak do pompek.
Wykonujemy naprzemienne ugiecia ndg przyciggajac kolana do klatki piersiowej - 4 serie po
5 razy

A4: Dipy na krzesle. Stan tytem do krzesta, kucajgc oprzyj dtonie o jego przednig krawedz.
Nogi wyprostowane w kolanach wysun do przodu tak, by podczas uginania tokci piety
spoczywaty w tym samym miejscu. Uginamy ramiona do momentu powstania kagta 90o w
tokciach - 4 serie po 5 razy

B4: Superman Ktadziemy sie na brzuchu, nogi wyprostowane trzymamy razem, rece
skierowane do przodu, jednoczesnie unosimy tytow i nogi do gory. Jedynie biodra dotykajg
do podtoza. Wytrzymujemy tak 5 sekund. 8 razy

C4: Wspiecia na palce jednej nogi - 4 serie po 15 razy

D4: Skrety tutowia z unoszeniem ndg - 4 serie po 5 razy
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