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stawy i gtéwne grupy migénio

/" Zwracaj uwagg na poprawnoic techniczng kazdego

éwiczenia i petny zakres ruchu.

/" Po zakoficzeniu treningu wykonaj cwiczenia
rozciagajace.

Pozycja wyjéciowa: lezenie tytem o nogach zgietych
wkolanach i biodrach, stopy w lekkim rozkroku,
ramiona w bok

Ruch: wznos bioder | dolnej czgsci tutowia w gore,
zatrzymanie na 25

ay:

~niestabilna pozycja

~brak kontaktu ramion z podiozem

~niie utrzymanie bioder w gérze przez 25

=

/

Cwiczenie #4

Cwiczw domu

#stayathome #ewiczwdomu #CWEIS #US

Trening 1

Cwiczenie #1

Pozycja wyjéciowa: pozycja stojac, rozkrok na szerokosé
bioder, stopy ustawione neutralnie, sylwetk
‘wyprostowana, dtonie wzdiuz tutowia

Ruch: praysiad w rozkroku z dotknigciem dtonig podtoza
Biedy:
~odenwanie pigt od podtoza

~2byt mocne pochylenie tutowia w przod
- brak kontaktu dioni z podiozem

Pozycja wyjéciowa: Klgk podparty, dtonie na szerokosc
barkow, kolana na szerokosc bioder, proste plecy

Ruch: przodopochylenie miednicy + koci grzbiet’ broda
prayciagnigta do klatki piersiowe], powrdt do pozycji
keiowey

Bedy.
brak przodopochylenia miednicy
~brak prayciagniecia brody do Klatki piersiowe]

Pozycja wyjéciowa: podpor lezac przodem, dionie na
szerokosc barkow, stopy na szerokosc bioder

Ruch: skret tutowia z réwnoczesnym wymachem
ramienia w gérg.

Btedy:
~ugiecie ramio w tokciach
- ugiecie nég

~2byt may skret tutowia
~2byt szybki ruch
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(na strong/reke)
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