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Lezenie tylem jedna noga ugieta. Scyzoryk do nogi
wyprostowanej.
Powtorzen: 8-15

Odpoczynek: 30 sek
Serii: 2-3

Lezenie tylem, ugiecie tulowia do wyprostowanych ndg.
-SCYZORYK
Powtorzen: 8-15

Odpoczynek: 30 sek
Serii: 2-3

Podpor tylem jedna N ugieta oparta o podloze,
druga si¢ prostuje i ugina jak do ,,A”
Powtorzen: 8-15

Odpoczynek: 30 sek
Serii: 2-3

Lezenie przodem, grzbiety.
Powtorzen: 10-20

Odpoczynek: 30 sek

Serii: 2-3

Podpor tylem, unoszenie i opuszczanie tylka.

Powtorzen: 8-15
Odpoczynek: 30 sek
Serii: 2-3

Unoszenie lekko ugietych NN jak do lezenia przerzutnego.

Powtorzen: 10-20
Odpoczynek: 30 sek
Serii: 2-3

Podpor bokiem, prostowanie i uginanie N jak do ,,A”.

Powtorzen: 8-15
Odpoczynek: 30 sek
Serii: 2-3

Lezenie tylem
unoszenie tylka +
scyzoryk.
Powtérzen: 8-15
Odpoczynek: 30 sek
Serii: 2-3

Podpor przodem na przedramionach, unoszenie N.

Powtorzen: 8-15
Odpoczynek: 30 sek
Serii: 2-3

Podpor bokiem na przedramieniu, unoszenie N.

Powtoérzen: 8-15
Odpoczynek: 30 sek
Serii: 2-3

Podpor tylem, unoszenie N.

Powtorzen: 8-15
Odpoczynek: 30 sek
Serii: 2-3
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