23.03 - 28.03.2020

Poniedziatek
Cwiczenia ogdlne

Sroda

Cwiczenia ogdlne

Czwartek
Gibkos¢

Pigtek
Cwiczenia ogdlne i sitowe

Sobota
Gibkos¢

ROZGRZEWKA — 10-15 min:

ROZGRZEWKA —10-15
- Krazenia ramion

- krgzenia bioder

- sktony w przdéd z
pogtebianiem

- krazenia kolan

- marsz w miejscu na
palcach — na pietach

CWICZENIA GEOWNE:
5 serii po:

25 brzuszkodw,

20 przysiaddw,

20 pompek,

20 naprzemiennych
wyrzutéw nég w
przysiadzie podpartym.

ROZCIAGANIE — 15 min. —
takie jak po treningu.

- Krazenia ramion
- krazenia bioder

- sktony w przdd z pogtebianiem

- krgzenia kolan

- marsz w miejscu na palcach — na

pietach

CWICZENIA GEOWNE:

https://www.youtube.com/watch?v=eqoxsRtkfhw&t=2s

ROZCIAGANIE — 15 min. — takie jak po

treningu.

ROZGRZEWKA —10-15

min:

- Krazenia ramion

- krgzenia bioder

- sktony w przdéd z
pogtebianiem

- krazenia kolan

- marsz w miejscu na
palcach — na pietach
CWICZENIA GEOWNE:

5 serii po:

W lezeniu bokiem
podnoszenie obu ndg
rownoczesnie — x15;

W siedzeniu rozkrocznym
sktony do lewego kolana,
do srodka, do prawego
kolana po 10 razy;

W lezeniu na plecach
podcigganie kolan do
klatki piersiowej — x 20
W lezeniu na plecach,
unoszenie rak i ndg do
zfaczenia w gorze.
ROZCIAGANIE - 15 min. —
takie jak po treningu.

ROZGRZEWKA —10-15

min:

- Krazenia ramion

- krgzenia bioder

- sktony w przdéd z
pogtebianiem

- krazenia kolan

- marsz w miejscu na
palcach — na pietach

CWICZENIA GEOWNE:
5 serii po:

25 brzuszkoéw,

20 przysiadow,

20 pompek,

20 naprzemiennych
wyrzutow nog w
przysiadzie podpartym.

ROZCIAGANIE — 15 min. —
takie jak po treningu.

ROZGRZEWKA —10-15

min:

- Krazenia ramion

- krgzenia bioder

- sktony w przdéd z
pogtebianiem

- krazenia kolan

- marsz w miejscu na
palcach — na pietach
CWICZENIA GLOWNE:

5 serii po:

W lezeniu bokiem
podnoszenie obu nég
rownoczesnie — x15;

W siedzeniu rozkrocznym
sktony do lewego kolana,
do $rodka, do prawego
kolana po 10 razy;

W lezeniu na plecach
podcigganie kolan do
klatki piersiowej — x 20
W lezeniu na plecach,
unoszenie rak i nég do
ztaczenia w gorze.
ROZCIAGANIE — 15 min. —
takie jak po treningu.



https://www.youtube.com/watch?v=eqoxsRtkfhw&t=2s

