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Ramiona wyciqgniete w przéd, plecy proste. Naprzemienne, rytmiczne uginanie i prostowanie nég w stawach
kolanowych i biodrowych. Pamietaj aby kolana nie wychodzity poza palce stdp.

2.Pompki

Dowolny rodzaj pompek, jezeli zwyczajna pompka jest dla Ciebie a trudna zréb wersje na kolanach.

Pamietaj o napietym brzuchu.

3.Wykroki zegarowe

Z pozycji wyprostowanej wykonaj daleki wykrok prawq nogq, obniz biodra, utrzymujqc proste plecy zejdz lewym
kolanem jak najblizej podtoza. Szybkim ruchem wré¢ do pozycji wyjsciowej i wykonaj analogiczny ruch do boku
oraz do tytu. Nastepnie druga noga. Pamietaj o wyprostowanej sylwetce.

Postaraj sie utrzymywac kolano w osi i nie wychodzi¢ nim poza stope nogi wykrocznej.

4.Brzuszki

Pamietaj, aby nie ciqgnq¢ rekoma za gtowe.

5.Pajacyki

6.Bieg bokserski

Wykonaj szybki bieg w miejscu z wysokim unoszeniem kolan (skipping) potqczony z naprzemiennymi
wyprostami ramion w przéd nasladujqcymi ciosy proste w boksie.

7.Skip A

Bieg w miejscu z wysoko podnoszonymi kolanami.

8.Skip C

Bieg w miejscu uderzajqc pietami o posladki.

9.Burpees

Ze stania przejdz do podporu przodem, wykonaj wyrzut nég w tyt i prostujqc tutéw przejdz do pompki.
Wykonaj klasyczng pompke i ponownie ,przeskocz” nogami w przéd, nastepnie wstari i wykonaj wyskok z
ramionami wyprostowanymi nad gtowq. Pamietaj o napieciu miesni posturalnych i prawidtowym oddechu.
10.Podskoki na jednej nodze

Raz jedna raz druga noga. W ciezszej wersji mozesz starac sie po wyskoku jak najwyzej unies¢

kolano nogi z ktérej sie wybijasz.

11.Lokie¢-kolano w podporze

Jestes w podporze z wyprostowanymi rekoma. PéZniej, zginajqc obydwie koriczyny dotykasz prawym

tokciem do lewego kolana, nastepnie analogicznie lewy fokie¢ z prawym kolanem. Pamietaj o napietym brzuchu
i prostych plecach wracajqc do pozycji wyjsciowej.

12.Grzebiet

13.Nozyce

Lezqc na plecach unosisz nogi nad ziemie, nastepnie naprzemiennie unosisz jedng noge jednoczesnie
opuszczajqc drugq tuz nad ziemie.

14.Scyzoryki

Potdz sie na plecach z wyprostowanymi i ztgczonymi rekoma oraz nogami. Zginajqc biodra oraz barki postaraj sie
dotknqc stopy z dforimi. W trakcie ¢wiczenia nie odrywaj plecéw od podfoza.

15.5wieca

Potdz sie na plecach. Zegnij kolana, a nastepnie wyprostuj je w gére jednoczesnie wypychajqc biodra. Wré¢ do
pozycji wyjsciowej nie odktadajqc nég na ziemie.

16.Talia

Utz sie na prawym boku. Nogi trzymaj razem. Napnij miesnie brzucha. Oprzyj sie na przedramieniu, a biodra
podnies w taki sposob, aby tworzyty jedngq linie z tutowiem. Biodra opusc tuz nad ziemie i ponownie podnies.
17.Wznos nog

Aby wykonac to ¢wiczenie, przyjmij pozycje kleku podpartego. Twoje fokcie powinny znajdowac sie pod
ramionami, a kolana na poziomie bioder. Brzuch napnij, a prawq noge podnies ugietq w kolanie w taki sposdb,
aby udo znalazto sie na wysokosci plecéw.

18.Wznoszenie bioder

Potdz sie na plecach majqc zgiete nogi w kolanach. Unies biodra majqc za punkty podparcia tylko stopy i barki.
Nastepnie wré¢ do pozycji wyjsciowej.

19.Pompki w podporze tytem

Mozesz wykonac je na podwyzszeniu, bqdZ na ziemi.

20.Rowerek

Lezenie tytem. Rdwnoczesny wyprost prawej nogi i przyciggniecie lewego kolana do prawego tokcia wraz

ze skretem tutowia. Powrdt do pozycji wyjsciowej i ruch w przeciwnq strone. Pamietaj o oddychaniu.
21.Superman

Lezenie przodem. WeZ wdech, utrzymujqc prawidtowq pozycje wyjsciowq, napnij mocno miesnie nég,
posladki, brzuch, unies nogi oraz ramiona kilkanascie centymetréw w gére. Wytrzymaj w tej pozydji kilka sekund.
Wraz z wydechem potdz ramiona i nogi na podtozu i powtérz ¢wiczenie.

Pamietaj o stabilizacji odcinka ledZzwiowego kregostupa.



