Poniedziatek

Sroda

Pigtek

Podcigganie podchwytem z
guma (3 serie, 3-6 powtdrzen)

Aktywacja fopatek + ugiecie
rgk na drazku (3 serie, 5-10
powtdrzen)

Podcigganie nachwytem z
guma (3 serie, 3-6 powtdrzen)

Dipy (3 serie, 4-8 powtdrzen)

Pompki pike pushups (3 serie,
5-10 powtdrzen)

Dipy na pojedynczym drazku z
gumag (3 serie, 4-8 powtdrzen)

Podcigganie australijskie z
pauzg 2sek (3 serie, 5-10
powtorzen)

Podcigganie negatywne z
przytrzymaniem w najwyzszym
punkcie 3s (3 serie, 4-10
powtorzen)

Podcigganie australijskie na
biceps (3 serie, 5-10
powtdrzen)

Pompki z pauzg (3 serie, 6-12
powtorzen)

Pompki z naprzemiennym
unoszeniem rgk w gornej
pozycji (3 serie, 6-12
powtorzen)

Pompki na triceps (3 serie, 5-
10 powtdrzen)

Hollow body (3 serie, 20-40
sek)

Wznosy nég na
drazku/poreczach do dipow (3
serie, 6-12 powtdrzen)

Plank odwrotny (3 serie, 30-45
sek)

Plank (3 serie, 40-60 sek)

Planki bokiem (3 serie, 20-30
sek na kazdg strone)

Wznosy nég lezgc na
ledzwia/superman (3 serie, 10-
15 powtdrzen + przytrzymanie
10-15 sek)

Rozgrzewka:

e Zadanie — utozy¢ wiasng na podstawie ponizszych materiatdow, aby zabezpieczata stabe

ogniwa:

e https://www.youtube.com/watch?v=47q1Kn1v8yc

e https://www.youtube.com/watch?v=S6KsEaANFew

e https://www.youtube.com/watch?v=TaDoSIVJbGE

Rozcigganie:

o Wykonywane we wtorek, czwartek, sobote po lekkiej rozgrzewce
e https://www.youtube.com/watch?v=g tea8ZNk5A
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