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TRENING CORE

ROZGRZEWKA - CARDIO 10 MIN

POZYCJA WYJSCIOWA: POZYCJA AKTYWNA
BIODRA COFNIETE, KOLANA UGIETE W OSI
STOP

RUCH: BIEG W MIEJSCU - BOKIEM DO
PUNKTU PRZYCZEPIENIA GUMY

POZYCJA KONCOWA: FOTO
UWAGI: KROTKI WDECH, DtUGI WYDECH

nd po 30 sek.

CORE - TULOW BOKIEM - 2/4 ru

POZYCJA WYJSCIOWA: PODPOR NA BOKU,
BIODRO WYPCHNIETE W GORE | W PRZOD
(AKTYWNE POSLADY)

RUCH: Z WYDECHEM PRZYCIAGANIE GUMY
tOKIEC BLISKO PACHY

POZYCJA KONCOWA: FOTO
UWAGI: KROTKI WDECH, DtUGI WYDECH

POZYCJA WYJSCIOWA: LEZENIE NA
PLECACH NOGI NA SZER. BIODER BLISKO

RUCH: MOCNE/AKTYWNE WYDECHY Z
ZASSANIEM PEPKA DO KREGOStUPA |
DOKLEJENIEM PLECOW DO MATY

POZYCJA KONCOWA: FOTO
UWAGI: KROTKI WDECH, DtUGI WYDECH

POZYCJA WYJSCIOWA: PODPOR NA BOKU,
BIODRO WYPCHNIETE W GORE | W PRZOD
(AKTYWNE POSLADY)

RUCH: Z WYDECHEM WYPYCHANIE GUMY -
tOKIEC BLISKO PACHY

POZYCJA KONCOWA: FOTO
UWAGI: KROTKI WDECH, DtUGI WYDECH

POZYCJA WYJSCIOWA: LEZENIE NA
BRZUCHU NN | RR WYPROSTOWANE

RUCH: Z WYDECHEM UNIESIENIE 5 CM NAD
PODLOGE RR | NN (GLOWA POMIEDZY RR,
KLATKA UNIESIONA)

POZYCJA KONCOWA: FOTO
UWAGI: KROTKI WDECH, DtUGI WYDECH




CORE - TULOW TYLEM - 2/4 rund po 30 sek.

! , POZYCJA WYJSCIOWA: LEZENIE NA
PLECACH NOGI NA SZER. BIODER, RR
WYPROSTOWANE NAD KLATKA PIERS.

RUCH: W WYDECHEM UNOSIMY RAZ
PRAWA RAZ LEWA NOGE

POZYCJA KONCOWA: FOTO
UWAGI: KROTKI WDECH, DtUGI WYDECH

POZYCJA WYJSCIOWA: LEZENIE NA
PLECACH NOGI NA SZER. BIODER, RR
UGIETE W tOKCIACH, KCIUKI DO CZOtA

RUCH: W WYDECHEM SPIECIA BRZUCHA
WRAZ Z GUMA (1 NOGA NAD PODtOGA)

POZYCJA KONCOWA: FOTO
UWAGI: KROTKI WDECH, DtUGI WYDECH

POZYCJA WYJSCIOWA: PODPOR NA
PRZEDRAMIONACH | KOLANACH (AKTYWNE
POSLADY)

RUCH: PROSTOWANIE KOLAN (1 LUB 2 NA
RAZ) TULOW STABILNY - MOCNY WYDECH

POZYCJA KONCOWA: FOTO
UWAGI: KROTKI WDECH, DtUGI WYDECH

POZYCJA WYJSCIOWA: KLEK PODPARTY NA
PILCE - AKTYWNY TULOW

RUCH: WYJAZD | POWROT NA PItCE
(UWAGA NA OPADAJACE BIODRA)

POZYCJA KONCOWA: FOTO
UWAGI: KROTKI WDECH, DtUGI WYDECH

POZYCJA WYJSCIOWA: PODPOR BOCZNY
NA tOKCIU

RUCH: ROTACJA RAMIENIEM POD PACHE

POZYCJA KONCOWA: FOTO
UWAGI: KROTKI WDECH, DtUGI WYDECH




CORE - CHOPING & LIFTING - 2/4 rund po 30 sek.

T 7‘ |

POZYCJA WYJSCIOWA: KLEK WYKROCZNY -
POCHYLENIE W PRZOD + AKTYWNY TUtOW

RUCH: PRZECIAGANIE GUMY/WYCIAGU Z
DOtU DO GORY, RR BLISKO CIAtA

POZYCJA KONCOWA: FOTO
UWAGI: KROTKI WDECH, DtUGI WYDECH

POZYCJA WYJSCIOWA: KLEK WYKROCZNY -
POCHYLENIE W PRZOD + AKTYWNY TUtOW

RUCH: PRZECIAGANIE GUMY/WYCIAGU Z
DOLU DO GORY, RR BLISKO CIAtA

POZYCJA KONCOWA: FOTO
UWAGI: KROTKI WDECH, DtUGI WYDECH




