
 LP.  Nazwa ćwiczenia  ilość powtórzeń  ilość serii  przerwa między seriami  uwagi
 1

 aktywacja

 chodzenie do boku z gumą/monster walk  8 na stronę  2  45 sekund  guma (miniband) owinięty wokół stóp na wysokości śródstopia
 2  przywodzenie nogi z gumą / leg adduction with band  8 na stronę  2  45 sekund  stojąc
 3  wstępowanie na step Poliquina/ Poliquin step up  10 na stronę  2  45 sekund  -
 4  mostki biodrowe / glute bridge  12  2  45 sekund  z gumą (minibandem) wokół kolan

 1A

 cz. główna

 przysiady z kettlebell / goblet squat  10  4  -  z gumą (minibandem) wokół kolan
 1B  dzień dobry / good morning  10  4  90 sekund  -
 2A  zakroki / reverse lunges  12 na stronę  3  -  -
 2B  mostki biodrowe na podwyższeniu / hip thrust  8  3  120 sekund  -
 3  spacer farmera / suitcase walk  40 metrów na stronę  3  90 sekund  pilnujemy prawidłowego wzorca chodu
 4  trzymanie sztangi Zerchera / Zercher hold  40 sekund  4  120 sekund  obciążenie stosunkowo duże

 Wyjaśnienie
 1A

 ćwiczenie 1A i 1B są wykonywane po sobie bez przerwy ( odpoczynek po wykonaniu po jednej serii każdego z nich) 1B


