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Bieganie 10 - 15 min lub 2 minuty skokow na skakance (technika dowolna)
Klatka piersiowa: 4 x 5 - 10 ugi¢¢ ramion w podporze przodem (szeroko)
Brzuch 4 x 8 - 12 siadoéw z lezenia tylem (brzuszki)

Brzuch 4 x 10 wznosoéw nog z lezenia tytem

,Krokodylki” 4 x 8 — 10 powtorzen (rys. w zalaczniku 7)

Bieg bokserski 4 x 15 sek.

SRODA:

Bieganie 10 - 15 min lub 2 minuty skokéw na skakance (technika dowolna)

Nogi: Step UP (wschodzenie i schodzenie ze stopnia. Mozna wykorzysta¢ step, krzesto lub
schody) 4 x 10 powtorzen

Triceps: 3 x 5 - 10 pompek odwrotnych na krzesle

Brzuch 4 x 8 - 12 siadoéw z lezenia ( piety przy posladkach tokie¢ dotyka na przemiennie
lewe, prawe kolano)

Brzuch 3 razy 6 - 8 przektadanie pitki z rgk do ndg w lezeniu tylem (rys. w zatgczniku 8)
Brzuch 3 x 6 - 8 na strong. Przektadanie pitki w siadzie rownowaznym

PIATEK:

Bieganie 10 - 15 min lub 2 minuty skokéw na skakance (technika dowolna)

Wykroki 4 x 5 powtérzen na noge

Chod bokiem w przysiadzie 4 x 10 sek. (jak w zataczniku)

Ramiona (2 butelki z woda od 0,5 do 1 litra) wypychanie ramion w gore 3 x 8- 10
Wyprostow, wznosy ramion bokiem 3 x 8 - 10 wznosoéw, wznosy ramion przodem w gore
3 X 8 - 10 wznosow (wznosy do poziomu barkow)

,.Deska” 4 x 10 sek.
Przeskoki w podporze 4 x 10 sek.

Rekomendowany zestaw ¢wiczen z pitkg do wykonania w domu na wtorek, czwartek, sobote

Wybierz preferowane ¢wiczenia i wykonuj si¢ co najmniej 3 dni w tygodniu. Kazde ¢wiczenie rob
doktadnie. Zacznij od 30 sekund i wydtuzaj czas az do dwoch minut

https://www.youtube.com/watch?v=04 KCpzTkHto&feature=youtu.be&fbclid=IwAR3GdtgshF -

EMyzC4E3CIIL_1wsP-RGaVhVrhiTwJbf8ZR4fIGNIIILCMs

Trzymam kciuki i powodzenia !!!
trener Wojciech Szwarczynski


https://www.youtube.com/watch?v=g4KCpzTkHto&feature=youtu.be&fbclid=IwAR3GdtgsbF_-EMyzC4E3CIlL_1wsP-RGaVhVrhiTwJbf8ZR4flGNIIILCMs
https://www.youtube.com/watch?v=g4KCpzTkHto&feature=youtu.be&fbclid=IwAR3GdtgsbF_-EMyzC4E3CIlL_1wsP-RGaVhVrhiTwJbf8ZR4flGNIIILCMs

Pomoce dydaktyczne:

1.

NoOUTA WM

8.

Przektadanie pitki w siadzie rownowaznym https://www.youtube.com/watch?v=NUf-

YILIQ

chod bokiem https://www.youtube.com/watch?v=umsJD2BPd1l

przeskoki w podporze https://www.youtube.com/watch?v=hSmOZoYorAw
,,deska” https://www.youtube.com/watch?v=MWgyMO9ACAQ

Step UP https://www.youtube.com/watch?v=ZwaH4p-ulkY

Wykroki https://www.youtube.com/watch?v=sf5nMfF7Y Xg
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Przektadanie pitki z ragk do n6g w lezeniu tylem

STEP 1

,Krokodylki”



https://www.youtube.com/watch?v=NUf-YlILfIQ
https://www.youtube.com/watch?v=NUf-YlILfIQ
https://www.youtube.com/watch?v=umsJD2BPd1I
https://www.youtube.com/watch?v=hSmOZoYorAw
https://www.youtube.com/watch?v=MWgyMO9ACAQ
https://www.youtube.com/watch?v=ZwaH4p-u1kY
https://www.youtube.com/watch?v=sf5nMfF7YXg

