



Dzień dobry 
Kolejne zadanie dla was to ćwiczenia do wykonania w domu codziennie przez tydzień.
[bookmark: _GoBack]Ponad to szansa na zdobycie dobrej oceny, ponieważ proszę o nagranie krótkiej relacji jak wykonujecie zadanie, w postaci filmu (ok 10 sekund nie więcej niż 25 MB) i przesłanie jej na wcześniej podanego maila 
(idzik-piotr@wp.pl)
Zamiast ciężarka może być butelka z wodą.

Pozdrawiam                                                                                                                                                          Piotr Idzikowski







Ćwiczenie 1 
3 serie po 10 powtórzeń
[image: C:\Users\Szymon\AppData\Local\Temp\20181022_143621.jpg]





Ćwiczenie 2
3 serie po 10 powtórzeń
[image: C:\Users\Szymon\AppData\Local\Temp\20181022_143439.jpg]
Ćwiczenie 3
3 serie po 10 powtórzeń
[image: C:\Users\Szymon\AppData\Local\Temp\20181022_143552.jpg]



Ćwiczenie 4
3 serie po 5 powtórzeń na jedną stronę, 5 na drugą stronę. 

[image: C:\Users\Szymon\AppData\Local\Temp\20181022_143510.jpg]
image1.jpeg
© Mark M:

ying kettlem

Martwy cigg i swing kettlem

Stan w rozkroku, ztap obiema dforimi kettlebell lub hantle znajdujaca sie pod Tobg (plecy

tylko lekko zaokraglone, posladki cofniete). Unies ciezarek z ziemi blisko nég. Prostujac sie, Najbardziej

5 bé ‘ uzalezniajac
2r6b zamach i przenie ciezar nad glowe. Wré¢ do pozydji wyjsciowej

Total Battle -

+ Poziom wyzej: Wybierz wigksze obcigzenie.

20 zapieraja
w piersiach .

Prywatnosc i piki cookie  Warunki uzytkowania -
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© Mark Matcho  Cwiczenia wzmacniajace gale ciald - Rwnowaznia

Réwnowaznia*
Star na prawej nodze, pochyl wyprostowany tuléw i jednoczesnie unie$ za spba prosta
lewa noge, Rece wyciagnij w przedtuzeniu linii korpusu i nogi. Wr6¢ do pionu. Po serii

zmien nogi i powtorz

« Poziom wyzej: Nie odstawiaj na ziemie nogi miedzy powtorzeniami, zeby mocniej

zaangazowac miesnie stabilizujace

Dziataj

swobodi

POLECANE

Linki sponsofowane: Taboola &

Najbardziej
wzaletniajaca gra

Total Battle - Onfine

20 zapierajacych dech
w piersiach .. i

BuHamster.com

MV 7 rzeczy, ktore robisz
i P #le kazdego dnia
r

yadiario.com
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Obalamy
Zywieniowe

Narodowe Centrum Eduka

Sprawd:

© Mark Matcho - Cwiczenia wzmacniajace cafe claid) | mdsthi

Mostki*

Potoz sie na plecach ze zgietymi nogami. Stopy oprzyj ptasko na szerokosé bioder. Unieé

biodra, az utworza jedna prosta linie z udami i klatka piersiowa. Opusc biodra, wracajac do < Al o
pozycji startowej POLECANE

i Linki spansorowane: Taboola
* Poziom wyzej: Unies przed sobg jedng noge wyprostowana i éwicz w oparciu na drugiej

Najbardz
uzaleinia

Total Bat

Pamietaj o zmianie nog po serii -
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© Mark Matehel  CHyicrin i NG <ol (i

(8K I 2 et blodr
I il Il
Deska bokiem ¢z unoseniem bioder*

Sprawdz

Zacznij na boku, W opatciu na przedramieniu i krawedzi stopy. Cate ciato w jednej prostej
linii, Opusé biodra, az zatizymaj sie tuz nad podioga, i unies je z powrotem. Po serii zmien

mediae

strone. L
+ Poziom wyzej: Unies reke znajdujaca sie na gorze pionowo do sufi tu, zeby mocniej
zaangazowac korpus





