'plan 1 TRENUJ PO MISTRZOWSKU

trener personalny, trener przygotowania fizycznego,

ZESTAW CW|CZE N DLA BIEGACZY #2 a przede wszystkim pasjonat szeroko pojetej aktywnosci

fizycznej, biegacz oraz pasjonat biegania od ponad 10 lat.
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0 Monster walk e Unoszenie nogi w pozycji plank e Kopenhagen hold
- wzmochienie stabilizatoréw miednicy - wzmochienie miesni posladkowych i core - wzmochienie kompleksu biodrowego
3 X 12 krokéw na kazdg strone 4 x 10 powtdrzen, dynamicznie géra, wolny dét llos¢ powtorzen: 4 x 15 na strone
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e Dead bug e Tap to leg drive e One leg jump

- nauka stabilizacji miednicy + core - poprawa wybicia + zwiekszenie dynamiki

- wzmochienie wybicia i rozwéj mocy
i mocy; éwiczymy 6 x 3 / strone llos¢ powtdrzen: 6 x 5 na strone

Bardzo powoli 4 x 10 powtdrzen




