@ TRENING FUNKCJONALNY ZMIEN BOJLER NA KALORYFER

Cwiczenie 1
> >

Wariant A: Wariant B: Wariant C:
Przycigganie ndg A+ BOSU A +TRX
do klatki piersiowej w podporze.

Cwiczenie 2* Obcigzenie dobieramy w taki sposdb, aby wykonac ¢wiczenie ptynnie.

Wariant A: Wariant B:
Rotacja tutowia z wyciggiem Rotacja dynamiczna 2
* ¢wiczenie mozna wykonac na ,bramie” na sitowni" Z przeskokiem

Cwiczenie 3
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Wariant A: Wariant B: Wariant C:
Miesnie posturalne - stabilizacja tutowia - A + odwrotne ustawienie bosu A + wyskok
rzut pitki o ziemie na bosu

W ramach treningu funkcjonalnego wykonujemy po jednym wariancie kazdego ¢wiczenia.

Wariant A jest najtatwiejszy, B trudniejszy, C najtrudniejszy. Gdy ¢wiczenia na poziomie najtatwiejszym
przestajg sprawiac trudnosé, przestajemy je wykonywac i przechodzimy do ¢wiczenia trudniejszego.
Wykonujemy 3 serie ¢wiczen po 15 - 20 powtdrzen.
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