TRYMESTR |1 TRYMESTR |1 TRYMESTR Il

Trening | Trening |1 Trening 111

1. Wiostowanie hantlami jednoracz 1. Lift w przéd z pozycji przysiadu 1. Unoszenie ramion bokiem w gére
z hantlami

3. Przysiad w szerokim rozkroku z

3. Wiostowanie hantlami jednoracz

4. Przysiad w szerokim rozkroku
z hantlg




TRYMESTR |11 TRYMESTR Il TRYMESTR Il

Trening | Trening |1 Trening 111

1. Unoszenie ramion bokiem w gére 1. Przysiad w szerokim rozkroku 1. Unoszenie ramion bokiem w gére
z hantlami ; z hantlami

2.

3. Naprzemienne unoszenie reki i 3. Unoszenie ramion bokiem w gére
nogi w kleku z hantlami

4. Unoszenie nogi prostej w kleku 4. Unoszenie nogi ugietej w kleku 4. Naprzemienne unoszenie reki i
podpartym nogi w kleku

5. Naprzemienne unoszenie reki i
nogi w kleku




