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W tym tygodniu dbamy o siłę fizyczną. Naszym celem będzie duza ilość powtórzeń, ale nie w
jednorazowo. Wykonując proste ówiczenia koncentrujemy się na poprawności ich wykonania'

ówiczenia w ilości max 5 w jednej serii. Serie rozkładamy sobie na cały dzieiw taki sposób, aby na
koniec dnia dane ówiczenie było powtórzone 100 rary.

Podstawa to prawidłowe przygotowanie organizmu czylirozgrzewka, musimy rano przed
śniadaniem wykonaó podstawowe ćwiczenia takie jak kr4żenia głołvy , ramion, fułowia i nóg, kilka

przysiadów, skrętów, podskoków i do dzieła !

1.Pompki. łokcie powinny majdowac się nad nadgarstkami, głowa naprzedłuieniu linii
kręgosfupa, plecy wyprostowane nie wypinamy bioder nie dopuszczalry do zapadania się pleców w

odcinku lędzwiowym' stopy oparte na podwiniętych palcach. Wykonujemy pełne ugięcie i peĘ
wyprost ramion, staramy się wykonywać ćwiczenie bardzo wolno.

2.Przysiady.stoimy w lekkim rozkroku, plecy wyprostowane, głowa na przedtuieniu
kręgosłupa"ramiona wzdfui tułowia. Wykonujemy przysiad tak aby pięty nie odrywały się od

podłogi, ręce w momencie przysiadu prosfujemy ptzed sob6 nie kładziemy tułowia na
udachlkolanach, prosĘemy się opusz czając ręce wzdłuŻ tułowia.
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