Trening Trolla

(trening oparty na treningach sitowych zawodnikéw
mieszanych sztuk walk)

Poczatek (wiadomo) rozgrzewka 10 min.
Uwagi ogodlne: kazda runde powtarzamy 3 razy — bez przerw

miedzy éwiczeniami, szybka zmiana éwiczen, przerwa po 4
¢éwiczeniach — 2 min.

Runda 1

1. zabki (12 - 15)

2. pompki na poreczach (10-15)

3. wyjscia silowe na drazku (3-5)

4. brzuchy lezac z lewym/prawy prostym (20-30)

Runda 2
1. pady i powstanie raz na lewa/prawa noge (8-12)
2. zarzucanie baniakalciezkiej hantli' (6-8)
3. wejscie po linie
4

. skretosktony lezac z ciezarem (15-20)

Runda 3
1. bieg na ostatnie pietro bloku
2. walenie mtotem w opone (10-12)
3. pompki z przeskokiem z jednej reki na druga? (10-12)
4. koéteczko® (10-12)

Runda 4
1. spacer farmera
2. rzut balem (4-6)
3. lewy/prawy prosty + pad (10-12)

4. unoszenie nég wiszac na drazku (12-15)

" Uchwyt jednoracz, unosimy z ziemi i zarzucamy na bark, w koficowej fazie zarzutu pomagamy sobie druga reka
* Wskazane uzy¢ pitki lekarskiej albo opony. Jedna reka na pitce, druga na ziemi i zmiana.
3 Koéteczko z dwoma uchwytami (takie uzywa si¢ na korektywie) i z pozycji kleczacej do pozycji lezacej.



