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Przysiad z wyjsciem na palce Wykrok odwodzenie ramion Wykrok ze skretem Wykrok do boku
Pomocnicze partie miesniowe - barki Pomocnicze partie migsniowe - plecy, biceps Pomocnicze partie miesniowe - skosne brzucha

Przysiad z rozpychaniem kolan Przysiad z uniesiong pietg, dociskanie dtoni Wykrok przywodzenie ramion Wykrok ze wspieciem na palce Pistolet
Pomocnicze partie migsniowe - klatka piersiowa Pomocnicze partie migsniowe - klatka piersiowa Pomocnicze partie miesniowe - klatka piersiowa, biceps

LR

Przysiad ze wspieciem na palce Wykrok prostowanie ramion Wykrok z wyciksaniem nad gtowe Ugianiane nogi stojac (dwugtowy uda) Przysiad z wlasnym oporem

Pomocnicze partie miesniowe - barki Pomocnicze partie miesniowe - triceps Pomocnicze partie miesniowe - barki
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Odwodzenie ramion w pochyleniu tutowia Odwodzenie z rotacjg ramion Sciaganie drazka za glowe Ulozenie ramion réwnolegle w przysiadzie Scigganie linek wyciagu gérnego

£ K

Dzier dobry (ledZzwie) Rotacja zewnetrzna ramion Y-raise Scigganie linek wyciagu dolnego Unoszenie talerza

&

Wiostowanie T-Raise Dociskanie ramion w pétprzysiadzie z oporem Przywodzenie ramion

1]
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Odwodzenie nogi w tyt Odwodzenie nogi do boku Brzuszki skosne z dociskaniem rak nad gtowa Wyciskanie z rotacjg tutowia stojac Brzuszki ze skretem stojac
Pomocnicze partie migesniowe - barki Pomocnicze partie miesniowe - klatka piersiowa

Stanie na jednej nodze z napieciem Odwodzenie nogi pod skosem Dociskanie tokci do kolan w przysiadzie Rotacja tutlowa w przysiadzie Skrety tutowia
Pomocnicze partie miesniowe - plecy
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Superman Odwodzenie uniesionej nogi w tyt Skiony z naprzemiennym unoszeniem kolan Spiecia brzucha w pétprzysiadzie Docigganie kolana do tokcia

Pomocnicze partie miesniowe - plecy, barki w opadzie tutowia
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Naprzemienne unoszenie ramion przodem Dociskanie ramion nad glowa w przysiadzie Uginanie przedramion nachwytem Dynamiczny przysiad z wyprostem ramion

Unoszenie ramion przodem Unoszenie ramion bokiem Spiete bicepsy w przysiadzie Uginanie ramion stojac

£

Dynamiczny przysiad z wyciskaniem nad glowe  Wyciskanie nad gtowe w przysiadzie Prostowanie ramion nachwytem




L& A

Bieg bokserski Dynamiczne przeskoki Dynamiczne przysiady Dynamiczne zakroki
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Marsz w miejscu Pajacyki Bieg bokserski w przysiadzie Step w pétprzysiadzie

Sprint w miejscu Przysiad z wyskokiem w gére Skip A



Wznos ramion szerokim tukiem w gére Krazenia glowg Skiony do boku Wykrok z wyciggnietymi ramionami w gére

Naprzemienne skitony do nogi Opad tutowia w oparciu o maszyne Sktony w przéd



