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Cw. z wykorzystaniem obciaznika np. worek z piaskiem, plastikowa butelka z woda —
ciezar dostosowany do wlasnych mozliwosci optymalnie od 2-5 kg.

Opracowanie: Adam Kozubal
Cwiczenie I: marszobieg

Biegnij w miejscu lub w terenie otwartym (jesli dysponujesz bezpiecznym miejscem np.
podworko) przez okoto 10 minut. Podczas biegu wykonuj réznorodne krazenia RR oraz skip
A iC.

Cwiczenie II: ramiona

Pozycja wyjSciowa A — stan prosto, ramiona opuszczone trzymaja dodatkowy ci¢zar —
wykonaj skurcze ramion, zachowujac wyprostowana sylwetke. Ilos¢ ¢wiczen: 2S x 8P.

Pozycja wyjsciowa B — stan w rozkroku, ramiona opuszczone w jednym trzymasz worek —
przekladaj trzymany cig¢zar z r¢ki do reki przenoszac go dookota tulowia. Ilos¢ ¢wiczen: 2S x
8P.

Cwiczenie I1I: ramiona i nogi

Pozycja wyjsciowa — stan w rozkroku, ramiona ugi¢te trzymaja worek z piaskiem na klatce
piersiowe] — wykonaj potprzysiad, a nastgpnie wyprost w wyrzutem worka nad glowe, tapiac
worek schodzimy ponownie do potprzysiadu. [los¢ ¢wiczen: 3S x 8P.




Cwiczenie IV: sklony tulowia w przéd

Pozycja wyj$ciowa — stan w rozkroku, obcigzenie trzymane w uniesionych ramionach nad
glowa — wykonaj sklon tutowia w przdd nie dotykajac cigzarkiem do podtoza, ale starajac si¢
jak najbardziej dociggna¢ glowe do ndg, a nastgpnie powrdt do pozycji wyjsciowej. Ilosé
¢wiczen: 3S x 8P.

Cwiczenie V: ramiona, nogi, tulow

Pozycja wyjsciowa — sklon tutowia w przoéd, w rekach trzymamy worek z piaskiem, ktory
dotyka podtoza — wykonaj wyprost do postawy z rownoczesnym uniesieniem worka z
piaskiem nad glowe oraz zakrokiem nogi w tyt. Cwiczenie wykonujemy naprzemianstronnie.
[lo$¢ ¢wiczen: 3S x 10P.

Cwiczenie VI: skrety tulowia

Pozycja wyjsciowa — stan w rozkroku, ramiona wyprostowane trzymaja worek z piaskiem —
wykonuj skrety tulowia w prawg 1 lewa strong, zwrd¢ uwage, zeby glowa réwniez
wykonywata skrety. Nie pochylaj si¢ do przodu. Ilos¢ ¢wiczen: 3S x 8P.
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Cwiczenie VII: ¢w. w lezeniu przodem

Pozycja wyjsciowa — lezenie przodem, ramiona wyprostowane trzymajg obcigzenie —
wykonaj skton tutowia w tyl z rownoczesnym uniesieniem worka nad podtoze, wytrzymaj 5
sekund i powr6¢ do pozycji wyjsciowej. llos¢ ¢wiczen: 2S x10P.



Cwiczenie VIII: mig$nie brzucha

Pozycja wyjsciowa — lezenie tylem, ramiona wzdtuz tutowia, nisko na nogach lezy worek z
piaskiem — unie$ glowe¢ oraz nogi z ci¢zarem zginajac je réwnoczesnie w kolanach, utrzymaj
5 sekund i powrd¢ do pozycji wyjsciowej. llos¢ ¢wiczen: 2S x 10P.

Cwiczenie IX: mie$nie brzucha i rownowaga

Pozycja wyjsciowa — siad podparty, ramiona skosem w tyl, stopami trzymaj obcigzenie —
unie$ nogi w gore, a nastgpnie sprobuj unies¢ ramiona w bok utrzymujac siad réwnowazny
przez 5 sekund i powrdt do pozycji wyjsciowe;j. llos¢ ¢wiczen: 2S x 8P.

Cwiczenie X: skocznosé

Pozycja wyjSciowa — postawa stojaca, migdzy stopami worek z piaskiem — wykonuj skoki w
przod. Ilos¢ ¢wiczen: 3S x 10P.

Cwiczenie XI: oddechowe

Pozycja wyj$ciowa — postawa swobodna, wznoszac ramion w gore i opuszczajagc w dot
wykonujemy glebokie wdechy 1 wydechy (oddychanie przepong).

Drzigkuje za wykonanie zestawu ¢wiczen
dr Adam Kozubal
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