studio treningu

1. MASAZ TKANEK GtEBOKICH

ROZMASUJ WALKIEM TP Grid: UDA (PRZOD, WEW.,ZEW.,TYt) +
tYDKI + BOCZNA CZESC PODUDZIA ZEW. CZESC

2. ROZRUCH 10 minut - MARSZ 1min, TRUCHT (SPOKOJNE TLENOWE TEMPO) 9min

3. MOBILITY & STRETCH

3a AKTYWACIJA BIODER MINI BAND - MARSZ KROK ODSTAWNO-DOSTAWNY (LEWA | PRAWA STRONA) - 2x10sek
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3b MOBILITY - 1/4 POWTORZEN - POZYCJE TRZYMAJ KROTKO 2/4sek - NIE PRZESADZAJ Z ZAKRESEM!!!
~ , — g »




UWAGAI!!!
CWICZENIA KTORE
TEGO WYMAGAIA

WYKONAJ NA
OBIE STRONY

NA KONIEC AKTYWNOSCI - COOL DOWN/WYCISZENIE 5-10min - BIEG=MARSZ - ROWER=SPOKOJNA JAZDA




