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Serie

Lp Cwiczenia Opis S1|Ss2
¢ ¢ Przysiady jednonéz "skater" 10/10
1 \ . “}_‘. | na berecie z dotknigciem hantlg podtoza 3/3
=B i = 8
9 g Hip hinge 10/10
2 iy e L. "' stojac na berecie na jednej nodze na berecie przechodzi¢ | 2x3
b ) iq do pozycji "hip hinge"
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3 T 3 Rotacyjne rwanie 10/10
3 A\ \ \ na jednej nodze na "berecie" (bez uginania nogi w kolanie)| 3/3
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ree T 2% Wejscie na beret 10/10
4 7 ¥ u przodem z wypchnieciem hantli nad gtowe 3/3
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res 9. Wejscie na beret 10/10
5 g/ by bokiem z wypchnieciem hantli przed twarzg 3/3
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o i - Klek na pitce N 10 10
rzuty pitkg lekarskg w sciane: 3/3 3/3
6 - zza glowy X10
- sprzed twarzy x10
Hip hinge z p.stabilizacyjna 10/10
7 f\?\@b #\? .36- i‘\?\-‘b prostowanie reki z hantlg do przodu przed twarz 2x3
Dociaganie kolan 12 12
) 6‘ » Q. ) w » do tutowia na p.stabilizacyjnej
[ @ Ot
Rolowanie obunéz 12 12
9 . 4 R P w lezeniu tytem
A TP &
a7 Most jednonéz 10/10
10 w o b‘”[ ¥ g ‘1. o na p.stabilizacyjnej z wymachami ramion z hantlami 2X3
Sagittal Plane Lunge 12/12
1 TRX uchwyt tasmy stojgc przodem, wykrok do tytu - kolano do
podtoza a nastepnie kolano do tutowia
Crossing Balance 12/12
2 TRX kolano pod kolano na zmianeg
Deltoid Fly "T" 12
3 TRX stojgc przodem do drabinek,rece w bok
4 TRX High Rotation 12/12
rotacja tutowia stojgc bokiem, stopy réwnolegle
Oblique Crunch 12/12
5 TRX m.brzucha - w podporze przodem, kolana ztgczone
dotykaja do tokci na zmiane
Pike 12
6 TRX w podporze przodem, rece proste w tokciach, mocno
wypchnaé biodra w gore, gtowa pomiedzy rece
Razem - iloS¢ serii ¢wiczen 30
Razem - ilos¢ powtdrzen éwiczenia 324
Razem ciezar (KG) 160
Wskaznik (kg/powt) 0,5




