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1.Rozgrzewka - 3 minut biegu w miejscu
2. Cwiczenia ksztaltujace:
- Krazenia RR w przéd i tyt
- Przysiady
-Krazenia bioder
- Krazenia tutowia
- Wymachy nogi do przeciwnej reki
- Przyciaganie kolana do klatki piersiowej
- Rozkrok na szeroko$¢ bioder, ramiona w gorze, sktony boczne tutowia.
- Skretosktony
- Podpér przodem- uginanie i prostowanie ramion.
- Pajacyki
3. Cwiczenia izometryczne
* Mostek Izometryczny - lezenie przodem, nogi ugi¢te w kolanach do kata prostego, stopy na
szerokos$¢ bioder, biodra unosimy do gory tak aby utworzy¢ linie prosta miedzy kolanami a barkami, zatrzymujemy w
tej pozycji.
3 serie - 30 sekund, 1 min przerwy pomiedzy seriami
* Izometryczny przysiad na palcach - postawa w rozkroku troche szerzej niz linia bioder, stopy
rownolegle do siebie, wespnij si¢ na palce i zejdz do przysiadu do kata prostego, plecy utrzymaj proste, zatrzymaj w
tej pozycji i utrzymaj okreslony czas.
3 serie - 30 sekund, 1 min przerwy pomiedzy seriami
* Izometryczna pompka - podpdr przodem, rece nieco szerzej niz barki, ugnij ramiona, klatka
piersiowa powinna znalez¢ si¢ 2-3 cm na ziemig, zatrzymaj si¢ w tej pozycji, zachowaj linie prostag miedzy glowa a
pietami. Napnij migs$nie posladkowe i migsnie brzucha.
3 serie - 30 sekund, 1 min przerwy pomiedzy seriami
* Izometryczny przysiad w wykroku na palcach - pozycja wykroczno - zakroczna, stopa nogi
zakrocznej ustawiona plasko na ziemi, nogi zakrocznej na palcach i stopy ndg nie powinny si¢ znajdowaé w jednej
linii, plecy proste. Wespnij si¢ na palce nogi wykrocznej i zejdz do przysiadu ponizej kata prostego w kolanach. Nie
dotykaj ziemi kolanem nogi zakrocznej. Nie pochylaj si¢ w przod. Zatrzymaj si¢ w tej pozycji i utrzymaj ja przez
okreslony czas.
3 serie - 30 sekund, 1 min przerwy pomiedzy seriami
4. TABATA : 20 sekund pracy, 10 sekund odpoczynku, cato$¢ trwa 4 minut,
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