WF-GIM.KOREKCYJNA

Witam wszystkich moich uczniow.

Mam dla was ciekawg propozycje aktywnosci fizycznej do
wykonania w domu w czasie kwarantanny. Bedg to treningi i
¢wiczenia korekcyjne dla wszystkich moich ucznidéw.

Co poniedziatek zamieszcze nowe zestawy ¢wiczen na caty
okres kwarantanny.

Pamietajcie zostancie w domach!!!
Ze sportowym pozdrowieniem

Tomasz Podemski



Poniedziatek — trening nr 1

2l

...................

Wtorek — trening nr 2 (¢wicz 6 rund po 20 sekund, rob 1

sekundowe przerwy miedzy rundami — TABATA)

FORMA NA 2 m?!

Krokodylki réb zawsze 1 ws;edzie jako element
uzupelniajacy swojego treningu. Warto.

Al

pozycje do pompki. Jesli czujesz sie na sitach, zrob pomp-
ke.leslinie.przyciagnuzpowrotemnogidoklatki poczym
wyskocz najwyzej, jak tylko daszrade.

—————

Stari prosto, stopy rozstawiajac na szerokosc barkow
Zrob przysiad podparty (po tym, jak obnizysz pozycje,
utoz dtonie na podtozu). Wyrzuc nogi w tyt, by przyjac




Sroda — trening nr 3




Czwartek — trening nr 4
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Te ¢wiczenia poprawia Twoja :
sprawnos¢. Rob jeprzed trenin-
giem (albo o dowolnej porze dnia).

01Z MARSZU e
DO DESKI 1A
03A SKRET TULOW
NA JEDNEJ RECE ‘ NODZE
Star w lekkim rozkroku. Zr6b W KLEKU NA JEDNE) obie
odpor narekach (jesli musisz Ukleknij nalewym Kolanie i oprzy}

‘:o Ieiko ugnij kolana). Prze- | dionie przed soba (obie po lewe] stro-
kiadaj rece do przodu, az znaj= nie prawej nogi) — to po.zycja e
dzlesz sle w pozyc)i pompKi | Napnij brzuch, upewniajac sie, ze nie
— utrzymaj te pozycje przez wyginasz plecow W tuk. Unles prawe i
moment, Wyclagnijednareke | 8% VR pmerm” yc'agjn :

ohi t 5¢ d | do gory, rozciagajac plecy. rgyma
przedbieamaPote WO te pozycje przez moment | wro€ do

pozycji stojace]. Powtérz catos¢,
prostujac druga reke. To jedno
powtorzenie —zrob 2 serie

po 10 powtorzen.

pozycji startowe]. Zrob po 1serii X 10
powtorzenna kazda strone.

TECHNIKA
Napnij migsnie
korpusu, by nie
przechylacsie

w strone reki, |
naktorejsie
oplerasz.

02 MOSTEK

Zacznij od siadu prostego.
Dionie oprzyj za soba, palce
kierujac na zewnatrz. Ze-
gnij kolana i, napinajac po-
sladki, unies do gory biodra,
starajac sie, by tutow i uda
tworzyty linie rownolegta

do podtoza, Utrzymaj przez
moment te pozycje | wro¢
do siadu. Zrob 2 serie

po 10 powtorzen.

03B WYKROK

Z WYPROSTEM RAMION

Stan, trzymajac stopy ztaczone. Zr6b
wykrok prawa noga. Potem, trzyma-
jac wyprostowane plecy, ugnij prawe
kolano, tak by udo byto rownolegle do
podtogi. Unies ramiona do gory ipo-
staraj sie e odchyli¢ do tytu, tyleile
zdotasz — poczu), jak rozclaga sie
okolica bioder. Wroc do stania. Zrob

10 powtorzen na kazda noge,




