26.08.2013 WAS OBWODY 2
. . . P
Zawodniczka X Opis ¢ ’
pis cwiczen l 2 KG
Przysiady z pitkg 12 12
| przy $cianie z hantlami (obunéz)
i socar - p.rehabilitacyjna pod plecami 2x12 24
W wykroku - z hantlami 12/12 24
| druga noga na taweczce,
kolano do podtoza 2x10 40
(pogtebianie)
| & Wykroki do przodu 12/12 24
5 ze sztangg na barkach lub z hantlami
)T 20/20 40
=

| ~ Dwugtowy uda (maszyna) 12/12 24
opuszczac jedng noga (ekscentrycznie),

e unosi¢ obunéz 20/20 40

HE- "Wiostowanie" - jednorgcz 12/12 24
w kleku jednonéz na taweczce,

I unoszenie hantli jedng rekg do klatki 10/10 20
piersiowej (neutralny-pronacja)

| Biceps 12 12
na "modlitewniku” (uchwyt: supinacja) z
tamang sztangg 15 15
Cwiczenie "Giby" (6semka) 12/12 24

N specyficzne krgzenia ramion z matg
pitkg lub hantlg (na niestabilnym 3/3 6

L podtozu)

- 2 Triceps 12/12 24
w siadzie na pitce z hantlg ugiecia 4/4 8
ramion w tokciach za gtowa (jednoracz)

M.brzucha 12/12 24

N Przetaczanie z p.lekarska lub
hantlg 3/3 6

[ M.brzucha i posladkéw 12/12 24
Unoszenie bioder - jedna hoga ha
p.lekarskiej 0/0 0
M.brzucha 12/12 24

| Skosne brzucha z p.lekarska lub hantlg

3/3 6
Stabilizatory topatek 12/12 12
[ ) na pitce w lezeniu przodem unoszenie
& hantli (uwaga rece w ksztafcie "V" 0/0 4
uchwyt neutralny - kciuki w gore)
@ "Good Morning" 12 12
| =)
, 20 20
Zarzut sztangi 12 12
| zaczynac¢ ponizej kolan, konczy¢ na
wysokosci barkéw "odgieciem" 20 20

nadgarstkow




Diagonalne unoszenie 12/12 24
wykrok do przodu, kolano drugiej nogi
do podtoza, skret na ugietg noge, uniesé
oburacz krazek (hantla,pitka) 5/5 10
diagonalnie nad gtowe z wyprostem nég
w kolanach
Diagonalne unoszenie 12/12 24
z wykroku w bok na ugietg noge, uniesé
krazek (hantla) diagonalnie nad gtowe
na prostych rekach, wyprostowaé noge 5I5 10
w kolanie
[ Suwnica 12/12 12/12 48
wyciskanie w siadzie na jedng noge
90/90 90/90 360
"Hip hinge" 12/12 24
"jaskoétka" ze sztangg
14/14 28
Lydki (ze sztanga) 12/12 24
wspiecia na jednej nodze na skosnej
I platformie lub na klocku 28/28 56
=)
te—F Wyciskanie sztangi 12 12 12
£ w lezeniu na taweczce
- 30 32,5 62,5
Rotatory 12 12
w siadzie na pitce kat prosty w tokciach -
przedramiona do poziomu - powrét i 2x3 6
rece nad gtowe
Przyciaganie sztangi do brody 12
N waski uchwyt
N el 14
Vi3 Pullover 12 12
‘\‘ w lezeniu tytem na pitce ciezar
@ opuszczany za gtowe (rece ugiete w 8 8
tokciach)
M.brzucha 12 12
Wyrzuty pitki lekarskiej z lezenia tytem,
® nogi ugiete w kolanach, rece proste,
uniesienie tutowia i wyrzut pitki do 3 3
partnera lub w $ciane
M.brzucha 12/12 24
Unoszenie nég z pitka lekarska w
lezeniu bokiem 3/3 6
3 sy o M.brzucha 12/12 24
W lezeniu tytem przenoszenie nogami
G 5 lekarskiej na boki
o P / 3/3 6
M.brzucha 12/12 24
‘move wieie | W siadzie na pitce, skrety
z p.lekarskg lub hantlg 5/5 10
e - z unoszeniem kolana
Razem - serii ¢wiczen w obwodach 47
. Razem - ilo$¢ powtorzen éwiczenial 540
Zawodniczka X —
Razem cigzar (KG) 815
Tonaz (kg) / Wskaznik (kg/powt) 26058,0f 1,5




