TRENING NA MIESNIE BRZUCHA

Cwiczenia moze wygladaja na proste, ale to tylko pozory. Wszystkie éwiczenia wykonywane
sg na tzw. pozycji ,,deska”. Podczas ¢wiczen pracuja mocno nasze mig$nie brzucha. W
kazdym ¢wiczeniu inne partig.

1. DESKA - skrety tulowia w podporze

Cwiczenie rozpoczyna sie od standardowej pozycji ,deska”. Ramiona powinny byé
rozmieszczone na szeroko$¢ barkow. W momencie, kiedy jestescie w odpowiedniej pozycji
skrecajcie powoli cialo z jednej strony na drugg.

Wykonujcie 3 serie po 15 powtorzen.
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2. DESKA - chéd pajaka

Cwiczenie daje wycisk, ale wtedy wiemy, ze mieénie brzucha pracuja. Jestescie caty czas w
pozycji deska, po czym wyciggacie kolano na zewnatrz w kierunku barkow/tokcia.
Powracacie do pozycji ,,deska” i powtarzacie na drugg strong ten sam ruch.

Wykonujcie 3 serie po 10 powtorzen.

http://4.bp.blogspot.com/-GAPsi-
If3As/VOwC3Uh2ImI/AAAAAAAABaQ/peaaToEWOCI/s1600/2.qgif

Biblioteka WF(NZ)-S.Mastowski


http://4.bp.blogspot.com/-GAPsi-lf3As/VQwC3Uh2lmI/AAAAAAAABa0/peaaToEwOCI/s1600/2.gif
http://4.bp.blogspot.com/-GAPsi-lf3As/VQwC3Uh2lmI/AAAAAAAABa0/peaaToEwOCI/s1600/2.gif

3. DESKA - przeskoki obunéz do rozkroku

Pozostajecie w pozycji ,,deska”, nast¢pnie podczas podskoku rozstawiacie stopy na bok do
rozkroku. Skoczcie ponownie, aby powréci¢ do pozycji wyjsciowe;.

Wykonujcie 3 serie po 15 powtorzen.
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