TRENING tACZONY — DLA

POCZATKUJACYCH

1. Pompki na poreczach ! — 3 serie po 5 powtdrzen,
2. Pompki ° — 3 serie po 10 powtdrzen,
3. Pompki na rekach 3 — 2 serie po 10 powtdrzen,
4, Podciaganie * — 3 serie po 5 powtdrzen,
5. Przysiad na jednej nodze ° — 3 serie po 5 powtdrzen (* na

jedng nogg),
6. Wyskoki w gore do przysiadu ® - 3 serie po 10 powtdrzen,
7. Brzuchy ’ — 3 serie po 15 powtdrzen,
8. Grzbiet ® — 3 serie po 10 powtdrzen,
9. Kark °

! Glowa pochylona lekko do przodu, nogi podkurczone do tytu, wykonywaé petny i gteboki zakres
ruchu.

* Mozna wykorzysta¢ do tego ¢wiczenia dwa krzesta albo jedno krzesto i parapet, dwie tawki obok
siebie.

2 Szeroki rozstaw rak. Nogi i rece na podwyzszeniu (np. ksiazki, kamienie, pienki drzew). Petny i
gteboki zakres ruchu.

3 Stopy zahaczyé o wysokie podwyzszenie (moze byé parapet, drabinki, oparcie tawki) zgiete w
kolanach, tytek wypiety, rece szerzej niz wysokos¢ barkdw potozy¢ na ziemi - pompujemy gteboko i do
wyprostu ramion.

* Pocigganie podchwytem (kciuki na zewnatrz). Jezeli nie mozna wykona¢ zadnego powtdrzenia — to
krzesto pod drazek i powoli opuszczac sie a podciggac sie odbijajac sie z krzesta.

> Rece oprze¢ o framuge drzwi, dwa stupy. Jedna noga wysunieta w przdd a na drugiej robimy
przysiad. Kto nie moze petnego to wykonuje pdtprzysiad.

® Rece z tyhy, zlaczone na grzbiecie. Wyskok w gére i opad do przysiadu.

’ Potozy¢ sie na plecach, stopy na ziemi, wykonywa¢ skton do kolan i powrdt do pozyciji lezacej.
Pamietac¢ o petnym ruchu.

8 potozy¢ sie na brzuch, nogi ztaczone, rece wyciagna¢ przed siebie, zgia¢ w tokciach. Unosimy na raz
nogi i rece w gore.

% Ktadziemy sie na podwyzszeniu na plecach (moze by¢ tawka, t6zko) gtowa i szyja wystaje. Robimy
ruch szyjg na ,tak” (do lekkiego zmeczenia) a potem na ,nie” (tez do poczucia lekkiego zmeczenia).
Ilos¢ powtdrzen zalezy od predyspozycji indywidualnej osoby (okoto 15 powtdrzen na 1 ruch).



