L.p Cwiczenie Rysunek Serie | Powtorzenia - sek | Ciezar | Tempo| Przerwa Notes 1
CWICZENIA OPOROWE -
SILOWE
1| Praysiady do pozyci siedzenia 1lub2 10 whasny |50/50%| 1-2 min.
na krzesle
2 Pompki przy $cianie 1lub2 10 wiasny |50/50 944 1-2min.
3 Spinanie miednicy 1lub2 10 wiasny [50/50 %4 1-2min.
4 |Odwodzenie w stawie biodrowym 1 lub 2 10 na kazda strone| wtasny [50/50 %4 1-2min.
5 Wspigcia na palce 1lub2 10 wiasny |50/50 944 1-2min.
6 | Wzniosy ramion i nog w lezeniu 1 lub 2 P na kazda konczyn| wtasny [50/50 %44 1 min
CWICZENIA GIBKOSCI CIALA
7 Rozciaganie migsnia 1 20 sek. na strone 30 sek
czworogtowego
8| Rozcigganie brzuchatego tydki 1 20 sek. na stroe 30 sek
9 Rozuaganlg miesni ramion | 1 20 sek. do 10 sek
klatki piersiowej
10[Rozcigganie miesnia tréjgtowego 1 20 sek do 10 sek
11 Rozcigganie talii 1 20 sek. na strong do 10 sek
12 Rozcigganie migéni grzbietu, 1 20 sek. do 10 sek
plecy wypukte plecy wkleste
CWICZENIA ROWNOWAGI
A
13 .Stan.le Jedr?o‘noz. W pozyCJI’ 1llub 2 | 20 sek. na strone 30 sek
stojgcej przy Scianie lub krzesle
14 Wstawanie z kleku L{ é 1lub 2| 2 razy na strone 30 sek
15 W pozycji klgku podpartego 1 20 sek. na strone 30 sek

wznios ramion i nég

HRtr = 208 — (0,7 x wiek w latach)- HRs

HRtr — tetno wzorcowe
Intensywnos¢ wysitku = 40-50%
HRs — tetno spoczynkowe

0,7x wiek =
tetno spoczynkowe=
208 - ........ =

......... - tetno spoczynkowe.......=
tetno wzorcowe =



