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ROZGRZEWKA

Dzi$ zapewne wasza ulubiona rozgrzewka przy ulubionej muzyce. Wtgczamy ulubiong piosenke i
wykonujemy znane sobie ¢wiczenia z rozgrzewkill 0O

ZADANIE GLOWNE trening wzmacniajacy rece i obrecz barkowa

Kazde ¢wiczenie wykonujemy przez 45 sekund

Przerwa pomiedzy ¢wiczeniami to 30 sekund ,,biegu bokserskiego”

1 éwiczenie

Lezenie przodem dfonie na podtodze na wysokosci klatki piersiowej dotykajg tutowia wyprosty ramion
bez odrywania bioder od podtogi 2 SERIE

2 ¢wiczenie

Podpdr tytem dtonie na krawedzi krzesta lub t6zka ugiecia ramion ponizej kata prostego i wyprost 2
SERIE

3 ¢wiczenie

»pompki japonskie ,, w przdd2 SERIE

4 ¢wiczenie

»pompki japoriskie ,, w tyt2 SERIE

5 ¢wiczenie

Podpdr przodem uginamy ramiona i wytrzymujemy w tej pozycji ,,Deska” 2 SERIE
6 ¢wiczenie

Wznosy ramion w bok opust ramion, wznos ramion w przdéd, opust ramion2 SERIE
7 ¢wiczenie

Podpdr tytem dionie na krawedzi krzesta lub tdzka ugiecia ramion ponizej kata prostego wytrzymanie
5 sekund i wyprost 2 SERIE

8 ¢wiczenie
Podpér przodem wykonujemy ugiecie ramion ,,pompka” wytrzymanie 5 sekund i wyprost2 SERIE
9 ¢wiczenie

wykonujemy na zmiane podpdr przodem ,pompka”, podpdr tytem na krawedzi krzesetka ,,triceps” 2
SERIE

10 éwiczenie

Ztap dwie butelki 1,51z wodg 0 [~vykonaj wznos ramion w przdd i w tej pozycji wytrzymanie 45
sekund pamietaj aby ramiona nie byty wyzej niz linia barkéw 0O PISERIE

POWODZENIA



