Poniedziatek | Wtorek Sroda Czwartek Pigtek Sobota Niedziela
Stabilizacja Cwiczeni | WOLNE | MOTORYKA/WYTRZYMAL | Cwiczenia z Bieg w WOLNE
30 -40 min a sitowe 0S¢ pitka, jezeli terenie

45-60 jesttaka | jezeli rodzic
min mozliwos¢ i wyrazi
rodzic zgode i jest
wyraza taka
zgode. mozliwosé.

Poniedziatek :

1. Deska 3 x 45 sek
2. Deska bokiem prawa strona 2x 30 sek
3. Deska bokiem lewa strona 2 x 30 sek

4. Pozycjanr 1. 10 powtdrzen ( prawa noga lewa reka ) i odwrotnie.




5. Pozycja jak na zdjeciu 10 powtdrzen wymachy NN prosta. Lewa x 10 prawa x 10

6. 2 serie po 10 powtdrzen szerokich powolnych pompek.
7. Cwiczenie mm brzucha jak na zdjeciu, miedzy stopami nie musi by¢ pitka. Cokolwiek pitka
zwykta, poduszka itp. 2 serie po 40 sek.

Caty obwdd powtarzamy 2 lub 3 razy.

Wtorek: ( Cwiczenia z butelkami z wodg )

1. Rozgrzewka ( wymachy rak, podskoki, rozciggna¢ miesnie, pobudzi¢ uktad krazenia ) 5-6
min.



2. Waznosy barkéw w bok (45 sek x 2 )

3. Waznosy barkéw w przdd przed siebie do wysokosci brody (45 sek x 2)
4. Wypychanie nad gtowe (45 sek x 2)
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5. Uginanie przedramion z butelkami (1 minx2)
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6. Pompki waskie ( triseps ) 3 serie po 10
Brzuszki 3 serie po 30
8. Pompki szerokie 3 serie po 10
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CZWARTEK :



1. Rozgrzewka ( wymachy rak, podskoki, rozciggnac miesnie, pobudzié uktad krazenia )
5-6 min.

2. TABATA

https://www.youtube.com/watch?v=vIVEAWggAPw

muzyka do tabaty 20 sek pracy i 10 sek przerwy 8 serii.

Tabata A. Skip A
Tabata B. wchodzenie na kanape lub tézko, krzesto cokolwiek.
Tabata C. Brzuszki

Robimy wszystkie 3 tabaty.

Cwiczenia z pitka bede podsytat na grupe. Jezeli podejdziemy sumiennie do planu
bedziemy caty czas przygotowani do ewentualnego startu ligi © Mozna przesytaé mi
filmiki z éwiczen bede korygowat i ewentualnie urozmaicat komu bedzie za mato. Z
biegania tez macie ENDOMONDO mozna mi podsyfa¢ na fb lub mail crmaksym@wp.pl
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