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Rozpoczecie przygody z sitownia to
wazny krok w kierunku poprawy
kondycji fizycznej i zdrowia.
Jednym z najbardziej polecanych
rozwigzan dla poczatkujacych jest
plan treningowy 3-dniowy.
Jest to idealne podejscie dla oséb,
ktore dopiero zaczynajg swojg
przygode z treningami sitowymi i
chca uzyskac widoczne efekty bez
ryzyka przetrenowania.



TRENING: SHOWY WYKONYWANY 3 RAZY W

o POZWALA NA ROZWGJ SHY | MASY
MIeSNIOWEJ DzZleKl ODPOWIEDNIEJ
NTENSYWNOSCI | OBJETOSCI.

" PRZETRENOWANIA €O JEaT WAZNE W
PRZYPADKU POCZ3TKUJACYCH.

o DAJE CZAS NA REGENE DzieKl
AQZEI%A M ggzya?EEﬁgﬁJ RAA!%Q NA

WSKAZOWKI DLA POCZATKUJACYCH

o ROZGRZEWKA: PRZED KAZDYM TRENINGIEM
WYKONAJ 5-10 MINUT ROZGRZEWKI, NP. NA
BIEZNI LUB ROWERKU STACJONARNYM, ABY

PRZYGOTOWAC MIESNIE DO WYSIEKU.

o TECHNIKA: ZWRACAJ UWAGE NA POPRAWNE
WYKONANIE CWICZEN, ABY UNIKNAC KONTUZJI.

o REGENERACJA: PAMIETAJ, ABY DAC SWOJEMU
CIALU CZAS NA ODPOCZYNEK. TRENING 3 RAZY W
TYGODNIU T0 OPTYMALNA CZESTOTLIWOSE DLA
POCZATKUJACYEH.

o DIETA: UZUPEENIJ TRENING ZBILANSOWAN.
DIETA, BOGATA W BiAtKO, ZDROWE TRUSZCZE |
WgGlOWUDANY

2



DZIEN T:

1.Wyciskanie sztangi na tawce
poziomej - 3 serie x 8-12
powtérzen

Miesnie zaangazowane w ruch:
- m. piersiowy wiekszy,
- m. tréjgtowy ramienia,
- m. naramienny przedni,
- m. zebaty przedni.

Pozycja wyjsciowa
1) Pozycja lezgca na tawce ptaskiej.
2) Stopy w lekkim rozkroku, mocno wsparte o podtoze.

3) Sztanga chwycona nachwytem (palce wskazuja przéd, kciuki
skierowane do $rodka) na takg szerokos¢, aby w potowie
wykonywania ruchu kat miedzy ramieniem a przedramieniem
wynosit 90°.

4) kopatki $ciggniete, barki opuszczone i mocno dociéniete do
taweczki.

5) Dolne stojaki ustawione na odpowiedniej wysokosci.
.
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Ruch
1) Utrzymujac prawidtowa pozycje wyjsciowa, wykonaj wdech i
powolnym ruchem opus¢ sztange do stojakow.

2) Po przytrzymaniu sztangi na stojakach przez utamek sekundy
zdecydowanym ruchem zacznij unosi¢ sztange z powrotem do
pozycji wyjsciowej, wykonujgc wydech powietrza. Skup sie, aby

wyciskanie nastepowato z mies$nia piersiowego.
3) W momencie wyprostowania ramion ze sztangg (unikaj
przeprostu
w tokciach) mocno dopnij miesien piersiowy.
4) Wykonaj wyznaczona liczbe powtérzen, za kazdym razem
odktadajac sztange w dolnej pozycji na stojaki.

Wskazowki
1) Stopy mocno wcisnij w podfoge.
2) Utrzymuj state napiecie miesni.
3) Postaraj sie nie wygina¢ nadmiernie nadgarstkow.
4) Nie doprowadzaj do przeprostu ramienia pod ciezarem,
pozwoli to zadbac o staw tokciowy.
5) Skup sie na prawidtowym oddychaniu.
6) Podczas wyciskania duzych ciezaréw popros o pomoc i
asekuracje.
7) Kazdy ruch startuj ze stojakéw.

2.8cigganie drazka nachwytem na
szerokos¢ barkow
- 3 serie x 8-12 powtdrzen

Mie$nie zaangazowane w ruch:
- m. najszerszy grzbietu,
- m. czworoboczny,
- m. réwnolegtoboczny,
- m. dwugtowy ramienia.

Pozycja wyjsciowa
1) Pozycja siedzaca, przodem do wyciggu. Kolana zablokowane o
watki.
2) Drazek trzymany nachwytem na szerokosci barkéw. Ramiona
wyprostowane w gorze.

Ruch
1) Wez wdech, odchyl sie nieznacznie, ruch przyciggania drazka
rozpocznij od maksymalnego opuszczenia barkéw oraz
$ciagniecia topatek do siebie.

2) Intencja ruchu jest przyciggniecie tokci do bioder; scigganie
kontynuuj, az drazek znajdzie sie w okolicy gornej czesci klatki
piersiowej.

2) Zatrzymaj ruch na utamek sekundy, a nastepnie wraz z
wydechem spokojnym ruchem rozpocznij opuszczanie ciezaru
do maksymalnego rozciggniecia.

Wskazéwki
1) Unikaj kotysania tutowiem i ,rozpedzania” drazka.
2) Cwiczenie wykonuj powoli, z petnym wyczuciem
zaangazowanej grupy miesniowej.
3) Postaraj sie inicjowac ruch z miesni grzbietu, a nie z ramion.
4) Skup sie podczas wykonywania ruchu.
5) Zwrdé¢ uwage na prawidtowe oddychanie.

| 3.Wyciskanie hantli nad gtowe siedzac

- 3 serie x 10-12 powtoérzen

Miesnie zaangazowane w ruch:
a) gtéwne:
- m. naramienny przedni;
b) pomocnicze:
- m. czworoboczny,
- m. tréjgtowy ramienia.

Pozycja wyjsciowa
1) Pozycja siedzaca na tawce. Plecy docisniete do oparcia. Nogi
mocno zapieraja sie o podfoge.
2) Unie$ ramiona tak, aby hantle znajdowaty sie na wysokosci
gtowy/barkow.
3) Palce zwrécone do przodu, tokcie w jednej linii z
nadgarstkiem.

Ruch
1) Utrzymujac pr 3 pozycjg wyjsciowa, wez wdech, a
nastepnie unie$ ramiona z réwnoczesnym wyprostem w
stawach tokciowych i wycisnij hantle nad gtowe. Ruch
odbywa sie po tréjkacie, tzn. hantle schodza sie do Srodka w
momencie, gdy sg nad glowa.
2) Zatrzymaj na chwile ruch w koricowej fazie, nastepnie
ruchem j hantle, wy jac ptynny
wydech.
3) Wykonaj wyznaczong liczbe powtérzen.

N

Wskazéwki
1) Stopy mocno wciénij w podtoge.
2) kokiec znajduje sie pod ciezarem podczas wykonywania
Cwiczenia.
3) Trzymaj gtowe w réwnej linii z plecami.
4) Badz skoncentrowany.

4.Uginanie przedramion ze sztangg
(biceps) - 3 serie x 12-15 powtdrzen

Migsnie zaangazowane w ruch:
- m. dwugtowy ramienia,
- m. ramienny.

Pozycja wyjsciowa
1) Pozycja stojaca, plecy proste, sztanga trzymana podchwytem.
2) Petne ustabilizowanie fokci, ktore znajdujg sie mozliwie jak
najblizej tutowia.
3) Dtonie rozstawione na szerokos$¢ nieco wieksza niz rozstaw
barkoéw.

Ruch
1) Utrzymujac pr 3 pozycje wyjéciows i
przytrzymujgc ramiona nieruchomo, wykonaj ugiecie
ramion w tokciach ze sztangg do momentu szczytowego
napigcia bicepsa, w ktérym sztanga powinna znajdowac sie
na wysokosci barkéw. Utrzymuj state napiecie migsni.
2) Przytrzymaj maksymalnie napiety biceps przez utamek
ie ruchu wy j wydech, -
a nastepnie powolnym ruchem opus¢ przedramiona.
3) Wykonaj wyznaczong liczbe powtérzen.

y, W szczy

Wskazéwki
1) Tempo: 1 sekunda w gére, 2 sekundy w dét.
2) Stopy mocno zaparte o podioge. Zadbaj o zachowanie
prostej postawy ciata.
3) Napnij migsnie brzucha i posladkéw w celu dodatkowej
i ji odcinka ledZwi 80 Kr
4) Nie szarp cigzaru. Nie odrywaj tokci. Pamigtaj o
spokojnym odtozeniu ciezaru.

5) Tylko przedramiona sa ruchome.

6) Badz skoncentrowany.




5.Prostowanie ramion na wyciagu
gérnym z linkami (triceps) - 3 serie

x 12-15 powtérzen

Miegsnie zaangazowane w ruch:
- m. tréjgtowy ramienia.

Pozycja wyjsciowa
1) Stari przodem do wyciggu. Chwy¢ za linki.
2) Sylwetka wyprostowana, nieznacznie pochylona.
3) Lokcie znajduja sig blisko tutowia.

Ruch

1) Utrzymujac pra i pozycje wyjsci

wdech i rozp ij pr ie ramion w

tokciowych.

2) Podczas ruchu utrzymuj ciato nieruchomo, topatki
mocno $ciagniete, kontynuuj ruch do petnego

wyprostu w stawie tokciowym.
3)wW ie
ruch na utamek a ie r

i zatrzymaj

odkladanie cigzaru, wydychajqc powietrze.

Wskazéwki

1) Kontroluj ruch podczas trwania ¢wiczenia. i
2) Utrzymuj stabilng sylwetke, jedyny ruch ma sie A

odbywac w stawach tokciowych.
3) Badz skoncentrowany.

DZIEN Z

1.Przysiady z hantlami w pozycji front
rack - 3 serie x 8-12 powtérzen

Ruch

1) Utrzymujac pr 3 pozycje wyjs

Migs$nie zaangazowane w ruch:
- m. czworogtowy uda,
- grupa m. kulszowo-goleniowych,
- m. posladkowy.

Pozycja wyjsciowa
1) Pozycja stojaca, plecy wyprostowane.
2) Hantle trzymane na wysokosci klatki piersiowej, oparte
na ramionach.
3) Stopy ustawione mniej wigcej na szerokos¢ barkéw,
skierowane lekko na zewnatrz.
4) Klatka piersiowa wypchnieta, topatki Sciagniete, brzuch
napiety.

powolnym wdechem powietrza.

2) Wstan do pozycji wyjsciowej, w koricowej fazie ruchu
wykonaj wydech. Nie wykonuj przeprostu w stawach

kolanowych.

Wskazéwki
1) Kontroluj ruch siadu.

2) Nie bujaj tutowiem (trzymaj tutéw stabilnie w jednej

[ILIDN
3) Glowe trzymaj w réwne;j li
4) Wzrok skieruj przed siebie.
5) Nie wykonuj kociego grzbietu.
6) Nie wykonuj przeprostu w kolanach.
7) Badz skoncentrowany.

3 oraz
naturalng krzywizne kregostupa, wykonaj ptynny i
p y przysiad do pozycji ponizej kata prostego wraz z

plecami.

8) Nie prowadz kolan do wewnatrz (utrzymuj je

skierowane lekko na zewnatrz).

9) Ciezar ciata rozt6z ré QICHEYELT ]

2.Zakroki na TRX - 3 serie x 8-12
powtérzen na strone

Ruch
1) utr: jac prawi A pozycje wyjsciowa,

Mies$nie zaangazowane w ruch:
- m. czworogtowy uda,
- m. dwuglowy uda,
- m. posladkowy,
- m. prosty brzucha.

Pozycja wyjsciowa
1) Proste plecy, obnizone zebra, napiete migsnie brzucha

oraz posladki.

2) Tasmy TRX utrzymuj na wysokosci klatki piersiowej,

ramiona lekko ugiete.

3) Stopy mniej wiecej na szerokosci barkéw (palce stép

na zewnatrz).
4) Klatka piersiowa wysunieta do przodu.

y j zakrok jedng nogq Noga wykroczna

je w miejscu, docisnigta catg
pOWIerzchmq stopy do podtogi. Wyprostowane
ramiona, w dioniach tasmy.

2) W pozycji wykroczno-zakrocznej ugnij
kolana tak, aby w obu uzyskac kat prosty,
kolano nogi zakrocznej nie dotyka podtogi. Nie
pochylaj sie.

3) Wykonujac wydech, przenies cigzar na noge
wykroczng i przez energiczng prace nég wré¢
do pozycji wyjsciowej, lekko pomagaj sobie
praca ramion.

4) Wykonaj wyznaczong liczbe powtérzen, po
czym zmien noge zakroczna.

3.Przysiad wykroczny z hantlami

- 3 serie x 10-12 powtdrzen na 1 utrzymujac prawidiowa pozycje wyjéciowa i naturalna
i j gteboki wdech do przepony,
ugnij kolana tak, aby utrzymac ciato w jednej linii.

noge

Migsnie zaangazowane w ruch:
- m. czworogtowy uda,
- m. posladkowy,
- grupa m. kulszowo-goleniowych.

Pozycja wyjsciowa
1) Pozycja wykroczna, nogi wyprostowane,
stopa zakroczna ustawiona w pozycji na
palcach.

2) Plecy wyprostowane, topatki Scisniete.
3) Hantle w dioniach, ramiona spoczywaja
swobodnie wzdtuz tutowia.

4) Migsnie brzucha napiete.

Ruch

4) Wraz z wydech y

1) Nie pochylaj ciata do przodu p
2) Pilnuj, aby stopa nogi wykrocznej byla cala docisnieta do

g Kr y

2) Ruch kontynuuj do momentu, az kolano nogi zakrocznej
znajdzie sie tuz nad podtoga lub gdy poczujesz bardzo mocne

rozcigganie nogi zakroczne;j.

3) Kontroluj biodra, aby caly czas poruszaly sie w jednej li

j wyprost w
wré¢ do pozycji wyjsciowej.

Wskazéwki

podtogi.

ietaj o utrzy wypr j sylwetki i

miegsni brzucha.

4) Kontroluj oddech f y

lekko na zewnatrz).

wykonanie jest bledem technicznym.

5) Nie prowadz kolan do wewnatrz (utrzymu] je skierowane

6) Nie spiesz sie podczas wykonywania ¢wiczenia, zbyt szybkie


https://www.fabrykasily.pl/atlas-cwiczen/czworoglowe-uda/przysiad-z-hantlami-w-pozycji-front-rack
https://www.fabrykasily.pl/atlas-cwiczen/czworoglowe-uda/przysiad-z-hantlami-w-pozycji-front-rack

4.Unoszenie n6g w lezeniu - 3 serie

x 12-15 powtérzen

Ruch (lezac)
1) Ustaw miednice w pozycji neutralnej i zegnij stopy
grzbietowo (palce stép na siebie).

Miegsnie zaangazowane w ruch:
a) gtéwne:
- m. dwugtowy uda,
- m. pétsciegnisty,
- m. pé6ibloniasty;
b) pomocnicze:
- m. brzuchaty,
- m. podkolanowy.

Pozycja wyjsciowa
1) Zajmij miejsce na maszynie, dostosowujac jg
do swojego wzrostu.

2) Koriczyny dolne wyprostowane, watek
maszyny znajduje si¢ kilka centymetréw
ponizej tydek.

3) Chwy¢ za uchwyty znajdujace sie po bokach
siedziska.

2) Wraz z wydechem powietrza ugnij koriczyny dolne,
przeciagajgc watek yny jak naj; j w strone ud.
3) Utrzymuj tutéw nieruchomo, postaraj sie utrzymac
nogi w pozycji maksymalnego napigcia migsni przez
utamek sekundy.

4) Zegnij stopy podeszwowo (palce stép od siebie).
5) Nastepnie wraz z wdechem powolnym tempem
wré¢ do pozycji wyjsciowej, kontrolujgc ruch.

6) Powtarzaj ruch wyznaczong ilos¢ razy.

Wskazéwki
1) Utrzymuj spokojne tempo pracy.
2) Unikaj szarpania cigzaru.
3) Badz skoncentrowany.
4) Obciazenie dobieraj z glowa.
5) Nie odrywaj plecéw od oparcia.
6) Postaraj si¢ zachowac napiete migsnie brzucha.

5.Plank (deska) - 3 serie po 30-60

sekund

Ruch
1) Utrzymuj prawidiowg pozycje wyjsciowa,

Miegénie zaangazowane w ruch:
- m. prosty brzucha,
- m. skos$ne brzucha,
- m. core,
- m. ramion,
- m. grzbietu,
- m. posladkowe,
- m. czworogtowe uda.

Pozycja wyjsciowa
1) Podpér przodem na przedramionach, tokcie
pod barkami, nogi ztgczone, wyprostowane,
ustawione w jednej linii z tutowiem -
réwnolegle do podtoza.

napiecie migsni brzucha, nég i posladkéw.
2) Oddychaj spokojnie, nie wstrzymuj
powietrza. Postaraj si¢ wytrzymac jak
najdiuzej.

Wskazéwki
1) Migénie brzucha i posladkéw powinny by¢
napiete przez caly czas trwania ¢wiczenia.
2) Dolny odcinek plecéw nie powinien by¢
nadmiernie wygiety.
3) Oddychaj podczas utrzymywania
izumetrycznego skurczu

4) W celu
unie$ meznaczmejednq noge Iub uzyj

2) Zbliz fopatki do siebie i sciagnij je. Wciagnij obciazenia.
brzuch, pepek zbliz do kregostupa, napnij
miesnie brzucha i posladki. Wzrok skieruj w
przéd.
Ruch

DZIEA'I‘.R’ G
cmi‘ a!J SCIOWY
(FULL BODY)

1.Wyciskanie hantli waskim chwytem
neutralnym na taweczce ptaskiej 3 serie x

8-12 powtérzen

1) Utrzymujac prawidtowa pozycje wyjécnowq,
powolnym ruchem opus¢ sztangi ok

$rodkowej czesci klatki piersiowej. Przy

opuszczaniu wykonaj wdech.
2) Nastepnie rozpocznij wyciskanie ciezaru, w
koricowej fazie ruchu wykonaj wydech.

3) W najwyzszym punkcie zatrzymaj ruch na

utamek sekundy, po czym rozpocmu
ie hantli
4) Wykonaj wyznaczong I|czbg powtérzen.

Wskazéwki

Migsnie zaangazowane w ruch:
- m. piersiowy wiekszy,
- m. tréjgtowy ramienia,
- m. naramienny przedni.

Pozycja wyjsciowa
1) Pozycja Iezqca na tawce poziome;j.
pil ramiona
na szeroko$¢ barkéw, prostopadle do podtogi.
3) Nadgarstki odwrécone tak, aby kciuki byty
skierowane w strong gtowy (chwyt
miotkowy/neutralny).

1) Tempo of byé
dwa razy wolniejsze niz tempo wyclskanla
2) Utrzymuj state napiecie migsni.
3) Dbaj o staw tokciowy, nie doprowadzaj do
przeprostu ramienia pod cigzarem.
4) Skup si¢ na prawidtowym oddychaniu.
5) Przy wyciskaniu duzych ciezaréw popros o
pomoc i asekuracje.\

2 Wiostowanie hantlag w podporze
- 3 serie x 10-12 powtérzen na

strone
Miegénie zaangazowane w ruch:
- m. najszerszy grzbietu,
- m. obly wigkszy,
- m. naramienny tylny,
- m. czworoboczny,
- m. réwnolegtoboczny.

Pozycja wyjsciowa
1) Pozycja wykroczna przed taweczka lub innym
miejscem podporu.
2) Reka oparta o podwyzszenie.

3) Plecy proste, hantla w dtoni, ramie skierowane w dét.

Ruch
1) Utrzymuj prawuﬂowq pozyqe ciata i wykonaj wdech, a nastepnie
przyciagnij w gére, kierujac ja w strone
biodra, jednoczenie maksymalnle zblizajac topatke do kregostupa i —
w dét. P
2) Kontynuuj ruch do u, w ktérym bedzie
znajdowala si¢ na wysokosci biodra, a plecy uzyskaja szczytowe

napiecie.
3) Utrzymaj naplecle przez utamek sekundy.
4) Ruch ie wolniej niz
podnoszenia, zréb wydech
Wskazoéwki
1) Postaraj sie ¢ proste plecy f ykony
Ewiczenia.

2) Ewiczenie wykonuj powoli, z petnym wyczuciem zaangazowanej
grupy migéniowej.
3) Skoncentruj sie na tym, aby ruch nastepowat poprzez napiecie
migsni plecéw, a nie ramion.
4) Nie szarp cigzaru, ogranicz dodatkowe ruchy ciata do minimum.
5) Zwré6¢ uwage na prawidtowe oddychanie.
6) Zbvt szvbkie wvkonvwanie éwiczenia jest bledem technicznym.



3.Wypychanie nogami na suwnicy Ruch
- 3 Serie X 8_12 powtérzeﬁ na noge 1) Utrzymujac prawidiowa pozycje wyjsciowa, wolno

P j ciezar mniej wiecej do kata prostego w stawie
kolanowym, pamigtaj o wdechu powietrza.
2) Wykonujac wydech, prostuj stawy kolanowe,
wypychajac cigzar, jednak bez przeprostu w kolanach.
3) Wykonaj wyznaczong liczbe powtérzen.

Mies$nie zaangazowane w ruch:
a) giéwne:
- m. czworogtowy uda,
- m. dwugtowy uda;
b) pomocnicze: R
- m. posladkowy. Wskazé.wk| )
1) Plecy caly czas przylegaja do oparcia maszyny.
2) Nie wykonuj przeprostu w kolanach.
3) ym i kontr ym ruchem op j ciezar.
4) Glowe trzymaj w réwnej linii z plecami.
5) Wzrok kieruj przed siebie.
6) Pamigtaj o statym napigciu migsnia.
7) Badz skoncentrowany.

Pozycja wyjsciowa
1) Pozycja siedzgca w siedzisku suwnicy.
2) Plecy oraz glowa caly czas przylegaja do oparcia
maszyny.
3) Dionie z boku na uchwytach maszyny.
4) Nogi nieco szerzej od szerokosci barkow.
5) Palce st6p skierowane lekko na zewnatrz.

4.Przyciaganie liny z wyciagu do Ruch
- H = 1) Utrzymujac prawidtowa pozycje wyjsciowa, wykonaj
twa rzy (face pu") 3 serie x 1 2 15 wdech, a nastepnie opusc topatki oraz zbliz je do

powtérzen "~ kregostupa.

2) pr ij line w kierunku twarzy, kierujac
Migsnie zaangazowane w ruch: tokeie na bok P""qu aby barki sig nie unosity. )
- m. naramienny tylny, 3) K’ontyr!uuj ruc'h, dopok.l lokc!e nie Erz'ekroczq linii
- m. podgrzebieniowy, barkéw, a srfudek liny bedzie znaj«l!nv-vac sie przy-twarzy‘
- m. obly mniejszy, 4) W pozycji maksymalnego napigcia zatrzymaj ruch.
- m. czworoboczny. 5) Wré¢ do pozycji wyjsciowej, wypuszczajgc powietrze.
Pozycja wyjsciowa L
1) Stan na wprost wyciagu. o Wskazéwki ) ) !
2) Stopy ustaw w lekkim rozkroku, plecy proste. 1) Pamietaj, aby zawsze ustavxlc topatki w prawidtowej
3) Ztap oburacz za gruba ling do ¢wiczen. pozycji. .
4) Unie$ ramiona przed siebie, tokcie sg skierowane na ?) POszas rughu nie odchylaj ciata. )
zewnatrz. 3) Trzymaj ramiona poziomo, prostopadle do tutowia, a
5) Utrzymuj brzuch w statym napieciu. réwnolegle do podtogi.

4) Badz skoncentrowany.
5) Dobierz ciezar tak, aby wykonywac ¢wiczenie
poprawnie technicznie.
6) Nie spiesz sie pod y ia tego ¢
zbyt szybkie wykonamejest btedem technicznym.

- i - H Ruch
5'dead bug nogl prOSte 3 serie x 1) Spokojnym, kontrolowanym ruchem opus¢ przeciwne
1 5_20 powt()rzeﬁ koriczyny do podtogi, stale utrzymujac napiecie.

2) Utrzymaj koriczyny w dolnej pozycji przez sekunde.
3) Nastepnie zdecydowanym ruchem wré¢ do pozycji

Migénie zaangazowane w ruch: wyjsciowej.
- m. prosty brzucha, 4) Wykonaj wyznaczong liczbe powtérzen.
- m. skosny.
. " Wskazéwki
""C'ZAWJEAWYJSC"'V"a 1) Migsnie brzucha powinny by¢ mocno napiete przez
1) Pozycja lezaca na plecach. caly czas trwania ¢wiczenia.
2) Nogi lekko ugiete w kolanach lub proste, ramiona 2) Ewiczenie wykonuj powoll z pelnym wyczu:lem
wyprostowane, skierowane przed siebie. j grupy mie: j

3) Skup sie podczas wykonywania ruchu.
4) Zwré¢ uwage na prawidiowe oddychanie.
5) Zbyt szybkie wykonywanie ¢wiczenia jest bledem
technicznym.

jesli potrzebujesz
indywidualnego Planu
treningowy dopasowanego
do twoich potrzeb

Napisz juz dziSn! W
-

Trenermariusz@interia.pl
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