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stan prosto, jedna noga z przodu,

rece wyprostowane w poziomie,
tutow prosto. Zegnij nogi zachowujac

na ile to mozliwe wyprostowany
tutow. Podczas wykroku udo z przodu

schodzi do poziomu i musi utrzymac
rownowage; kolano jest w jednej linii
ze stopg; drugie kolano nie dotyka
podtogi. Wroc¢ do pozycji wyjsciowej,
podnoszac sie do gory, wciskajac
piety w podtoge, i zrob wydech.
Wykonaj éwiczenie na druga noge.

1. WYKROKI- cwiczenie
miesnia czworoglowego uda,
posladkow 1 miesni goleniowo-
kulszowych



2. WZMACNIANIE
POSLADKOW W KLEKU-
umiesSnienie posladkow

przyjmij pozycje klek podparty (na kolanach,
oparte o podtoge dlonie pod barkami).
Nastepnie unies lewa noge tak, aby utworzyla
z tutowiem linie prosta. Zegnij noge w kolanie
i unies stope w strone klatki (bez zaokraglania
plecow). Powtorz ruch bez dotykania noga do
podtogi.



3. UGINANANIE RAMION Z HANTLAMI
NAPRZEMIENNIE + SPRINT W MIEJSCU

wykonanie

Stan w rozkroku, trzymajac w dtoniach
hantle uginaj rece wedtug instrukcji na
obrazku. Dodatkowo w czasie unoszenia rak

z hantlami, wykonaj sprint w miejscu.



Pozycja wyjsciowa to lezenie na

4.BRZUSZKI Z plecach z ugietymi nogami. Unies
UNOSZENIEM ugieta noge naprzemiennie lewg

noge i unies tutow z prawg reka, a
TULOWIA nastepnie prawa noge z lewa reka.




5. WEJSCIE I ZEJSCIE Z
UZYCIEM PODWYZSZENIA

wejscie 1 zejScie na
podwyzszenie (mozesz do
tego shuzyc kanapa,
skrzynka, czy tez krzesto)
zaczynajac raz prawa raz
lewa noga.



6. PRZYSIAD Z
WYSKOKIEM




7. DESKA z
odrywaniem rak

do ramienia

Kleknij na podtodze. Oprzyj sie na przedramionach,
zginajac rece w tokciach pod katem
prostym. Opierajgc sie na palcach stop unies tutow.
Napnij miesnie brzucha. Nastepnie naprzemiennie
oderwij rege od podtoza i unies do ramienia (prawa
reka do lewego ramienia i na odwrot).



Kazdy przeskok to
zmiana utozenia
stop: od stop razem
do opcji bardzo
szerokie;j.

8. PAJACYK NA
SKAKANCE



KROK 1

Stan z pitka
gimnastyczna
przyci$nieta do Sciany
za plecami. Twoje stopy
powinny znajdowac sie
nieznacznie przed tobg i
by¢ rozstawione na
szerokos¢ barkow.

9. PRZYSIAD Z UZYCIEM PILKI

KROK 2
Wykonaj przysiad,
trzymajac piety ptasko i
kolana na zewnatrz, aby
pitka gimnastyczna
toczyta sie w gore
twoich plecow.
Wyciggnij ramiona do
przodu dla rownowagi.
Wstan.



10. WYCISKANIE PItKI LEKARSKIEJ DO GORY+PRZYSIAD



KONIEC!




