ZOSTAN W DOMU! sab chlopcy

ALE W FORMIE -  0Oabchlopey

Trening polega na wykonaniu serii éwiczen wypisanych w tabeli zgodnie z wybranym

hastem. Kazda litera danego hasta odpowiada konkretnemu éwiczeniu z tabeli .

LITERA |CWICZENIE DAWKA
A, A PAJACYKI x 20

B BRZUSZKI (NOGI ZGIETE W KOLANACH) x 15
c,C KOLYSKA NA BRZUCHU x 10

D POMPKI x 10
E, E PRZYSIADY x 15

F WYKROKI (RAZ PRAWA RAZ LEWA NOGA) x 5/5
G SKLONY BOCZNE W STANIU x 5/5
8 SKRETY TULOWIA W STANIU x 717

I ROWEREK W LEZENIU TYLEM 60 sek
J SKIP A W MIEJSCU 20 sek
K SKIP C W MIEJSCU 20 sek
L,L PADNIJ, POWSTAN x5

M W STANIU SKLONY TULOWIA DO PRAWEJ | LEWEJ NOGI x 5/5
N,N POLPRZYSIAD, WYSKOK x 10
0,0 DESKA 30 sek
P Z LEZENIA TYLEM WZNOS NOG DO LEZENIA PRZERZUTNEGO (,,SWIECY?) x5

R NOZYCE POZIOME W LEZENIU TYLEM 25 sek
S, $ W SIADZIE ROZKROCZNYM DOTYKAMY GLOWA RAZ PRAWEJ, RAZ LEWEJ NOGI |x 5/5
T W STANIU DWA MALE PODSKOKI, TRZECI DO KLATKI PIERSIOWEJ x7

U NOZYCE PIONOWE W LEZENIU TYLEM 25 sek
w BIEG W MIEJSCU 60 sek
X LEZENIE TYLEM 60 sek
Y KRAZENIA BIODER x 10/10
Z,Z,Z |PODPOR PRZODEM NA WYPROSTOWANYCH REKACH (POZYCJA DO POMPEK) 30 sek

Kazdy trening obowigzkowo poprzedzamy dowolng 5-10 minutowa rozgrzewka %, &3 .Zwracamy uwage na rozgrzanie

kazdej partii mieSniowej.

Uwaga, kazda serie, czyli pelne hasto mozna powtoérzy¢ kilka razy ;)

Poziom 1 (amator
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) - jedna seria. Poziom 2 (zawodowiec ¥ ) - dwie serie. Poziom 3 (mistrzunio .. ) - trzy serie

KAZDEGO DNIA ZA POSREDNICTWEM LIBRUSA BEDZIE PODAWANE INNE HASLO -

ZE SPORTOWYMI POZDROWIENIAMI ROBERT PASZYLKA (-




