Ponizej grafika przedstawiajgca ¢wiczenia do wykonania, za pomoca
przygotowanych haset (instrukcja w grafice). Nie zapominajmy o krotkiej
rozgrzewce, w dowolnej formie.

Hasta na poszczegdlne dni tygodnia:

PONIEDZIALEK — ,,w zdrowym ciele zdrowy duch”

WTOREK - ,,maly sport wielka rado$¢”

SRODA — ,,éwicze z Dobrym”

CZWARTEK — ,,sport to zdrowie”

PIATEK — ,,WF jest the best”

Wystarczy, ze wykonacie takie ¢wiczenia 1x dziennie, w zaleznosci od swoich
umiejetnosci 1 samopoczucia mozecie je powtarza¢ seriami (0pis na dole
grafiki).

Zycze owocnej pracy i dobrej zabawy!

Powodzenial!!!



o
ZOSTANY Zonv

Amatorski program treningowy w warunkach domowych

Program polega na wykonaniu serii ¢wiczen (wypisanych w tabeli) zgodnie z wybranym hastem.
Kazda litera danego hasla odpowiada konkretnemu ¢wiczeniu wedlug tabeli:

litera  éwiczenie dawka
AA Z lezenia tylem siady skulone x 15

8 Z siadu prostego, sklon tulowia w przod, lezenie przewrotne x 10
C.C  Zprzysiadu podpartego wyrzuty nég do podporu przodem x15
D W podporze tylem ugigcia ramion (pompki w podporze tylem) x 10
EE Pompki na waskich ramionach x 10

F Z lezenia tylem wznos ndg do lezenia przerzutnego (. Swiecy”) x 10

G Wykroki x8/8
H Siad réwnowainy 15 sek.
! Przysiad, wyrzut nég do podporu, przysiad, wyskok x10

J Z podporu przodem ugiecie RR 2 jednoczesnym rozkrokiem (pompki 2 rozkrokiem) x 10

K Pajacyki do pélprzysiadu x 20
Lt Podpér tylem 20 sek.
M Z podporu przodem przejécia do podporu na przedramionach x 10
N,N  Podpdr bokiem na prawe | lewe] rece 15 sek. +15 sek.
0,0  Siady réwnowaine (scyzoryki) x 10

P Podpér przodem na wyprostowanych ramionach 20 sek.
R Przysiady x15
s,$ Skiony tulowia w lezeniu tylem z ugietymi nogami (brzuszki) x 15

T W lezeniu przodem wznos RR | NN 2 przytrzymaniem (grzbiety, .supermany”) x 15
U Pompki na szerokich ramionach x 10
w Pélprzysiad, wyskok x15

X Lezenle tylem 1 min.
Y w podporze przodem ugigcia kolan do klatki piersiowej (wspinaczka) x 20
2,2,2 W podporze przodem wzons prawej rekl, lewe| nogi , opust, wznos LR, PN x 16

*Kaidy trening nalezy poprzedzi¢ krétka, dowolng, 5-10 minutowq rozgrzewky.
*Katdg serie (cale haslo) moina powtérzyc kilka razy.

Level 0 (kanapowiec) — 0 serii
Level | {(amator) — 1. seria // Level Il (sportowiec) — 2. serie // Level Il (mistrz) - 3 serie
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