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stawy i gtéwne grupy migénio

Cwiczw domu

#stayathome #ewiczwdomu #CWEIS #US

/" Zwracaj uwagg na poprawnoic techniczng kazdego
éwiczenia i petny zakres ruchu.

7 Fozakatczeniu rening vyhona wicena Trening 7

rozciagajace.

Cwiczenie #25

A Pozyca wyjiciowa: Lezenie tytem, rece wzdtuz tutowia,
nogi wyprostowane, glowa przedtuzeniem kregostupa
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- odcinek ledzwiowy oddalony od podioza
~broda przyblizona do kiatki piersiowe]

Cwiczenie #26

Pozycja wyjSciowa: W kgkis podpér prodem, 1ub w podporze:
m-vergo niizn) owwpasovan i) i

2 biodrami,rece ustawione prostopadie do cs iaa,

e o, v v i

Ruch: Woech,zginajac ramiona w tokclach, opuse latke persiona
dopotat o by iow btz I o,

2 biodra nie opadaty Nasteprie poprzez ynamiczny wypr

ramion e .o e arionan o potta| e
Kasna dlofmi,vykons] wydec!

Biedy:
uginanie bioder
2bytstabe odbice przed wykonaniem Kaéniecia
brak amortyzaci

(na reke i noge)

Pozycja wyjsciows: lezenie przodem, ramion w gérze

Ruch: wymachy naprzemienne wtyk: prawa reka | lewa
noga oraz lewa reka | prawa noga, dton wyzej od gtowy,

- . stopa i kolano wyzej od biodra, glowa przedtuzeniem
- twtowia
Biedy:
-~ .
-

- ugiecie ramienia i/lub nogi w kolanie
~zadarcie glowy wtyt
~oparcie gtowy o podtoze
Cwiczenie #28

Pozycja wyjiciowa: Podpor lezac przodem. Ramiona nia
szerokos bioder. Brzuch i posladki napigte

Ruch: Zachowujac stabilnoé¢ tutowia oderwanie reki od
podtoza oraz dotkniecie przeciwlegtego ramienia

Btedy A a
- brak napieciabrzucha i posladkow
~biodra nie bedace wjedne] lini 2 utowiem i nogami
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