PODCIAGANIE DLA
ZAAWANSOWANYCH'!

Whpierw dobrze sie rozgrzac ... co najmniej 10 min.

+ rozciggnad gore i dot plecéw, klatke, rece — co najmniej 5 min.,

Dobra zaczynamy !!!

(seria rozgrzewkowa):

- w szybkim tempie (z wybiciem z nég) robimy 2 serie po 5 powtdrzen,

i do roboty ...

1 seria po 5 powtdrzen z 5 kg obcigzeniem — odpocza¢ 1 min,,

1 seria po 5 powtodrzen z 10 kg obcigzeniem — odpoczg¢ 1 min.,

1 seria po 5 powtdrzen z 20 kg obcigzeniem,

odpoczgé 2 — 3 min, porozciggnac sie (szczegdlnie gora plecéw i rece)

i na maksa !!!: 1 powtdrzenie z maksymalnym obcigzeniem

odpoczaé 1 min i jedziemy w dét:

1 seria po 5 powtdrzen z 20 kg obcigzeniem — odpoczg¢ 1 min.,

1 seria po 5 powtodrzen z 10 kg obcigzeniem — odpoczg¢ 1 min.,

1 seria po 5 powtdrzen z 5 kg obcigzeniem — odpoczg¢ 2 min,,

i na dobicie: 1 seria na maksymalng ilo$¢ powtorzen —w szybkim tempie




(teraz powinniscie $migac¢ jak matpa ©)

* Uwagi:
za obcigzenie moze postuzy¢ (oprécz odwaznikéw ©):

- baniak z wodg (5 kg), 2 butelki coli 2,5 | (5kg),
- ptyta chodnikowa (10 kg),

- worek z cementem (25 kg),

- kolega (70 > kg, kolezanka 50 >kg)

- ciezar mozemy:
= podwiesi¢ na linie — wigzanej wokét pasa (Uwaga dla Panéw: uwazac na jajka !!!),

= witozy¢ do plecaka (najlepiej wzmocnic szelki plecaka grubg nicig)
* jednoidrugie ©.



