1B

2B

Wyjasnienie

przysiady z kettlebell / goblet squat
dzien dobry / good morning
zakroki / reverse lunges
mostki biodrowe na podwyZzszeniu / hip thrust
spacer farmera / suitcase walk
cz. gléwna trzymanie sztangi Zerchera / Zercher hold

8 na strone 2 45 sekund guma (miniband) owiniety wokét stép na wysokosci Srédstopia
8 na strone 2 45 sekund stojgc
10 na strone 2 45 sekund -
12 2 45 sekund z gumg (minibandem) wokét kolan
10 4 - z gumg (minibandem) wokét kolan
10 4 90 sekund -
12 na strone 8 - -
8 3 120 sekund -
40 metréw na strone 3 90 sekund pilnujemy prawidtowego wzorca chodu
40 sekund 4 120 sekund obcigzenie stosunkowo duze

1B ¢wiczenie 1A i 1B sg wykonywane po sobie bez przerwy ( odpoczynek po wykonaniu po jednej serii kazdego z nich)




