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TRENING UZUEPELNIAJACY - MIESNIE
NOG

Cwiczenie nr 1 - wyrzuty ndég w podporze przodem, obunéz i naprzemiennie
2 X 20 powtdrzen obundz, 2 x 10 lewa noga + 2 x 10 prawa noga

Cwiczenie nr 2 - wyskoki obunéz z podporu przodem (padnij, powstan)

2 X 12 powtdrzen

Cwiczenie nr 3 - unoszenie bioder w lezeniu tytem, obunéz i jednonéz

2 x 20 powtdrzen obundz, 2 x 10 lewa noga + 2 x 10 prawa noga

Cwiczenie nr 4 - skion jednondz (jaskdtka) z obcigzeniem (hantel/butelka wody)
2 x 10 powtdrzen 10 lewa noga + 2 x 10 powtdrzehn prawa noga

Cwiczenie nr 5 - wykroki w przéd z obcigzeniem (hantel/butelka wody)

2 x 10 powtdrzen 10 lewa noga + 2 x 10 powtdrzeh prawa noga

Cwiczenie nr 6 - przysiad jednondz z obcigzeniem (hantel/butelka wody)

2 X 10 powtorzen 10 lewa noga + 2 x 10 powtdrzen prawa noga

Cwiczenie nr 7 - wstepowanie na taweczke/krzesto
2 x 10 powtdrzen 10 lewa noga + 2 x 10 powtdrzeh prawa noga
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TRENING UZUPELNIAJACY - MIESNIE
RAMION
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TRENING UZUPELNIAJACY - MIESNIE
RAMION

Cwiczenie nr 8 - ugiecia ramion w podporze przodem (pompka)
2 X 10 powtorzen

Cwiczenie nr 9 - ugiecia ramion w podporze przodem z nogami na
taweczce/krzesle

2 x 10 powtorzen

Cwiczenie nr 10 - wznosy ramion przodem z obcigzeniem (hantle/ butelki wody)
2 x 10 powtdrzen

Cwiczenie nr 11 - wznosy ramion bokiem

2 X 10 powtorzen

Cwiczenie nr 12 - wyciskanie na barki

2 x 10 powtorzen
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TRENING UZUPELNIAJACY - MIESNIE
TULOWIA
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TRENING UZUEPELNIAJACY - MIESNIE
TULOWIA

Cwiczenie nr 13 - wznosy tutowia w lezeniu przodem

2 X 12 powtlrzen

Cwiczenie nr 14 - naprzemienne unoszenia n6g w lezeniu przodem
2 x 20 powtorzen

Cwiczenie nr 15 - naprzemienne unoszenie przeciwnych nogi i reki w podporze
przodem na przedramionach

2x10LnogaiPreka+2x10P nogailreka

Cwiczenie nr 16 - zginanie nogi w podporze bokiem na przedramieniu
2x10Lnoga+2x10Pnoga

Cwiczenie nr 17 - unoszenie bioder w podporze bokiem na przedramieniu

2 x 10 prawa strona + 2 x 10 lewa strona

Cwiczenie nr 18 - unoszenie reki i nogi w podporze bokiem na przedramieniu
2 X 10 lewa strona + 2 x prawa strona
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