T. Codzienny zestaw éwiczen treningowych — do czesci glownej zajeé (1)

Na dzisiejszych zajeciach chcialbym Wam przedstawic 1 jednoczesnie
zacheci¢ do systematycznego ¢wiczenia swojego organizmu.
Ponizej przedstawiam kilka zestawow ¢wiczen , ktore mozecie wykonywac
podczas codziennych treningdw (np. 3 x w tygodniu).

Mozecie codziennie wykonywad jeden zestaw ¢éwiczen, albo za kazdym razem
korzystaé z innego dla urozmaicenia.

Zestaw nr 1
. .
i i ,
1 W biegu klasnij pod kolanem (pamigtaj o prostych plecach!) 30 sekund

N

Skretosklony stojac w rozkroku (pamigtaj o prostych nogachi 20 powtorzen
wyraznym dotknigciu stopy!)

3 W biegu klasnij pod kolanem 30 sekund
+ Przysiady 20 powtorzen
S W biegu klasnij pod kolanem 30 sckund
6 Brzuszki z r¢koma splecionymi za glowa 20 powtorzen
7 Pompki (meskie lub damskie) 30 sekund
Zestaw nr 2
1 Padnij - powstan 30 sekund
2 Naprzemianstronne wymachy prostych nég w przod (pamigtaj 30 powtorzen

by lewgq r¢ka siggnaé do prawej nogi, a prawg reka do lewej)

3 Padnij - powstan 30 sekund
4 Przysiady 30 powtorzen
5 Padnij - powstan 30 sekund
6 Brzuszki z r¢koma splecionymi za glowa 30 powtorzen
7 Pompki (meskie lub damskie) 30-40 sekund

Czes$¢ 2 ¢wiczen wkrotce— inaczej .
Milego treningu



