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ROZGRZEWKA

45sekund bieg w miejscu

45 sekund pajacyki

45 sekund kragzenia ramion w przdd

45 sekund krazenia ramiona w tyt

45 sekund krazenia przedramion

45 sekund skrety tutowia

45 sekund sktony tutowia w przéd

45 sekund krazenia w stawach kolanowych

45 sekund podpdr przodem a nastepnie wyskok w gore
45 sekund lezenie tytem a nastepnie wyskok w goére

1 seria to wykonanie wszystkich wymienionych ¢wiczen nastepnie przerwa 30 sekund i kolejna seria
Wykonujemy 2 serie

ZADANIE GLOWNE trening wzmacniajacy site nog

Kazde éwiczenie wykonujemy przez 45 sekund

Przerwa pomiedzy ¢wiczeniami to 30 sekund ,biegu bokserskiego”

Wszystkie ¢wiczenia wykonujemy przez 30 sekund pomiedzy éwiczeniami wykonujemy 30 sekund
przerwy

1. Przysiady (zwracamy uwage aby przysiad byt wykonany do kata prostego pomiedzy udami a
podudziami plecy byty proste DWIE SERIE

2. Skip A DWIE SERIE

3. Przysiady jedno néz na prawg i lewa noge w przéd DWIE SERIE

4. Skip A DWIE SERIE

5. Przysiad stopy ztgczone dotykamy rekami podtogi na zewnatrz stop wyskok w gére i ponownie
przysiad z nogami rozstawionymi szeroko i rekami dotykamy podtogi wewnatrz rozstawionych
stép DWIE SERIE

6. Skip C DWIE SERIE

7. Wejscie na krzesetko jedno ndz raz prawa noga raz lewa DWIE SERIE

8. Skip C DWIE SERIE

9. Wykonujemy , krzesetko”( zejscie do przysiadu i wytrzymanie w napieciu izometrycznym)

DWIE SERIE
10. Skip A DWIE SERIE
11. ,Japonskie przysiady” (lewa noga w bok , przeskok ,prawa noga w bok, przysiad) DWIE SERIE

POWODZENIAO 0O



