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1. Rozcigganie na
leSnym pniu

Cwiczenie dynamicznie rozciaga
przywadziciele i odwodziciele stawu
biodrowega. Pozycja na jednej nodze
powoduje pobudzenie najgtebszych
miesni przykregostupowych.

Stan na pniu, dla réwnowagi rece oprzyj
na biodrach. Kolejno prawg i lewg noga
wykonuj wymachy do przodu i do tytu.
Nastepnie zréb serig wymachdw na boki.

Wykonaj 2 serie ¢wiczenia
po 10 powtérzen na kazda strone

. Silne nogi

Skoki sg dobrym sposobem na
rozgrzanie ciata przed dalszymi
¢wiczeniami.

Stan przed pniem o wysokosci ok. 30 cm.
Z przysiadu wykonuj dynamiczne wskoki
na pien. Wskok powinien by¢ zakorczony
powolnym schodzeniem, aby nie obcigza¢
stawow kolanowych.

Wykonaj 3 serie po 5 wskokdéw

. Skrety tutowia

Stan tytem do drzewa w odlegtosci

ok. 0,5 m. Ztacz stopy i starajac sie ich nie
odrywaé, wykonuj skrety tak, aby ztapa¢
drzewo. Pozostan przez okoto 3 sek.

w pozycji skretnej.

Wykonaj 20 powtdrzen

. Wzmochnienie dolnych
partii ciata
Podczas tego ¢wiczenia bardzo

dobrze pracuja miesnie ndg
i posladkow.

Chwy¢ kij tak, aby dtonie znalazty sie na
szerokosci barkéw. Unie$ rece nad gtowe
i wykonaj przysiad, zwracajac uwage na
to, aby plecy byly wyprostowane, a glowa
znajdowata sie réwnolegle do rak.

Zréb 3 serie po 10 przysiadéw
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5. Ksztattowanie
bokéw brzucha

Ustaw sie przodem do drzewa, chwy¢ je oburgcz
na wysokosci barkéw. Staraj sie ,przesuna¢”
drzewo to w prawo, to w lewo, wykorzystujac site
sko$nych migsni brzucha.

Wvykonaj 3 serie po 10 powtdrzen na
kazda strone

. Silne barki

Skuteczne rozciggniecie przedniej czesci
barkéw oraz skasnych mieéni brzucha.

Do tego ¢wiczenia wykorzystaj kij, ktory bez
problemu znajdziesz w kazdym lesie. Potéz go na
karku, ktadac na nim rece réwnolegle do podtoza.
Pozostan w lekkim rozkroku. W tej pozycii
wykonuj skrety tutowia.

Zrdb po 10 skretdw
na kazda strone

. Podciaganie na gatezi
Cwiczenie doskonale rzezbi brzuch.

Do tego ¢wiczenia wykorzystaj gataz, na
ktorej mozna sie bezpiecznie zawiesi¢. Chwy¢
obiema rekami za gataz i uno$ jak najwyzej
wyprostowane, ztaczone nogi.

Wykonaj 3 serie po 7 powtérzen

8. Miesnie twarde

jak kamien
/_NO

To ¢wiczenie kompleksowo wzmachnia
miesnie praktycznie catego ciata,

gtéwnie ndg, grzbietu i barkdw.

Do tego ¢wiczenia wykorzystaj 3-5-kilogramowy
kamien. Unie$ go oburacz za gowe i staraj sie
rzuci¢ nim jak najdalej przed siebie. Uwazaj, zeby
nikt nie znalazt sie na linii rzutu.

Wykonaj 10 powtdrzen
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