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¢ ¢ Przysiady jednonéz "skater" 10/10
1 \ . “}_‘. »ﬁ na berecie z dotknigciem hantlg podtoza 3/3
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2 7 ¥ n przodem z wypchnigciem hantli nad gtowe 2x3
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res 9. Wejscie na beret 10/10
3 8/ by bokiem z wypchnieciem hantli przed twarzg 2x3
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0. Ty 0. Przysiady na 2 poduszkach 10/10
4 S e ‘0 w wykroku z wypchnigciem hantli nad gtowe 3/3
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. ' Diagonalne unoszenie 12/12
« & r ) reki-nogi na beretach
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!, 8 e Klek na pitce 12
6 ‘ 8‘ ﬁ wymachy ragk do przodu z matymi pitkami lub hantlami 2x1
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Rolowanie obunéz 12
8 B o R == w lezeniu tytem
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Y e Guma - do wewnatrz 12/12
9 e Stojgc bokiem do drabinek - przysiady w
\“% wykroku z guma nad kolanem
) 2 Guma - na zewnatrz 12/12
10 e Stojgc bokiem do drabinek - przysiady w
— ! %&{ — wykroku z guma nad kolanem
Squat Row 12
1 TRX przodem do tasmy, przysiad i uginanie rgk w tokciach
powyzej linii barkéw (uchwyt: pronacja - neutral)
Sagittal Plane Lunge 10/10
2 TRX uchwyt tasmy stojgc przodem, wykrok do tytu - kolano do
podtoza a nastepnie kolano do tutowia
Latteral Crossover 10/10
3 TRX wykroki w bok przed kolanem drugiej nogi, powr6t do
pozycji wyjsciowej i to samo w druga strone
Triceps 12
4 TRX tylem do drabinek, prostowanie ragk w tokciach
Standing Back Extension 10/10
stojgc przodem do tasmy, zatamac biodra i wyprostowac
5 TRX ) . o
rece, glowa pomiedzy rece, powrdt z uniesieniem prostych
rak blisko gtowy
Oblique Crunch 10/10
6 TRX m.brzucha - w podporze przodem, kolana ztgczone
dotykaja do tokci na zmianeg
Razem - iloS¢ serii ¢wiczen 26
Razem - ilos¢ powtdrzen éwiczenia 300
Razem ciezar (KG) 136
Wskaznik (kg/powt) 0,5




