PODCIAGANIE NA DRAZKU DLA
POCZATKUJACYCH | NIE TYLKO...

Wpierw © i zaczynamy...

1.

We7? krzesto, taboret, co$ co ma cztery nogi (bgdz dwie - moze by¢ kolega, kolezanka
©) postaw pod drgzkiem,

Wejdz na krzesto, ztap sie dwiema rekami za drgzek nachwytem (tak zeby kciuki dtoni
skierowane byty do srodka) tak aby gtowa byta ponad drgzkiem (na wysokosci szyi),

Zdejmij nogi z krzesta i powooooooli opuszczaj sie az do petnego wyprostu ramion
(rece w tokciach proste — rozciggasz w ten sposdb miesien, ktdry jest dzieki temu lepiej
ukrwiony i lepiej pracuje ©) - WAZNE !l Opuszczaj sie co najmniej 5 sekund!

Zréb 5 serii opuszczen.

Zrobite$ ¢ — bardzo dobrze © - mozesz zmodyfikowacé opuszczanie i wyznaczy< sobie 2
punkty dzielgce Cie od pozycji startowej (gtowa nad drgzkiem) do wyprostu ramion
(pozycja kohczgca) w ten sposdb, iz na kazdej ,,stacji” zatrzymasz sie na 3-5 sekund.

Zaczynasz od pozycji startowej (3-5 sekund), po drodze wybierasz 2 ,stacje” i
zatrzymujesz sie na 3-5 sekund i kohczysz wiszgc na drgzku przez 3-5 sekund (pozycja
kohczqgcal).

Iréb 3-5 serii.

Baaardzo dobrze... wzmocnite$ sobie plecy i teraz nadszedt czas aby zaczgé sie
podciggac.

Podciaggnij sie 5 razy w 5 seriach — jezeli froche brak Ci sit albo podciggasz sie tylko 2-3
razy, to pomdz sobie stawiajgc pod drgzkiem krzesto. Kiedy nie dajesz juz rady
podciggacd sie na samych rekach oprzyj jedng noge na brzegu krzesta i delikatnie
sobie nig pomagaj w podnoszeniu do gdry. Stargj sie korzystaé z nogi w stopniu
minimalnym, tak aby doj$¢ do przynajmniej 5-u powtdrzen *.

10. Super !l

*Mozesz takze podciggac sie w ,piramidzie” zamiast w regularnych seriach. Podciggaj sie w
seriach: 1(podciggniecie)-2(podciggniecia)-3-4-5-4-3-2-1. W ten sposdb podciggniesz sie 25
razy czyli tyle samo co robigc 5 serii po 5 powtdrzen. Mozesz z czasem przesuwacé szczyt
piramidy (5 powtdrzen) do 6,7 a nawet 10 powtdrzen 11



