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Cwiczw domu

#stayathome #ewiczwdomu #CWEIS #US

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

7 Po zakorcaeniatreningu wykona) eviczenia Trenin g 1 4

rozciagajace.

Cwiczenie #41

Pozycja wyjéciowa: Stojac, dtonie wzdtuz tutowa.

{ Ruch: Trzymajac plecy proste, robimy wykrok w prz6d
jedng noga tak aby kolano byto nad stopa. Druga noga
20staje zgigta i kolanem schodzimy nisko ale staramy.
sie nie dotkna podtogi. Nastepnie wracamy do pozyc
‘wyjéciowe]. Gwiczenie wykonujemy naprzemiennie.

nRA Bledy:

~nie wyprostowane plecy

~2a duzy lub za maty wykrok w przsd
~podparcie sig kolanem nogi tylnej o podtoze

Cwiczenie #42

Pozycja wyjéciowa: Stojac wlekkim rozkroku, dtonie wzdtuz
tut i butelk:

Ruch: Trzymajae napigte plecy unosimy wyprostowang reke.
przed siebie a2 bedzie réwnolegta do podtoza. Wytrzymujemy

pozycii i i i

,
f

Biedy: n
~zaokraglone plecy

“niestabilna postawa

- wykonywanie zamachéw

" Pozycja wyjéciowa: Stojac, ramiona wyprostowane w.

( gorze. Niezbedne dodatkowe obciazenie (hantel,

butelka)

Ruch: Utrzymujac wyprostowana pozycje wykanu|emy
2gigcie reki w stawie tokclowyr

sig trzymac blisko gtowy. Nastepnie wykomemy
‘Wyprost ramion do pozycji wyjsciowej.

Bedy:
~niestabilna pozycja
tokcie trzymane szeroko
~ruch wykonywany catym ramieniem

A

Cwiczenie #44

Pozycja wyjéciowa: Opad tutowia w prz6d, plecy proste,
topatk sciagnigte. Nogi w lekkim rozkroku i lekko
2gigte w stawach kolanowych. Niezbedne dodatkowe.
obciazenie (hantel, butelka). Ramiona wyprostowane w.
6k, przed siebie.

Ruch: Poprzez zgigcie ramion podnosimy obeigzenie do
Kiatki piersiowe].Lokcie unosimy w miarg wysoko. Ruch
odbywa sig blisko ciata

Biedy:
~nie petny zakres ruchu ramion.
- plecy okragte
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