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DOMOWE
PRZYGOTOWANIA
DO SZALENSTW
NA STOKU

Krok 1
Stan obunoz i wykonaj serie » 5 sekyna

przysiadow w trzech tempach - :
15-20 powtorzen

najpierw powoli, nastepnie
coraz szybciej. Pamietaj, ze
utozenie kolan nie moze
wykraczac poza konce Twoich
stop. Ponadto odlegtos¢ pomiedzy
stopami i kolanami powinna by¢
taka sama. Cwiczac, zatrzymuj sie
w okolicy 40, 60 i 90 stopni
zgiecia w kolanach i wytrzymaj

w tej pozycji ok. 5 sekund.
Liczba powtorzen powinna
zalezeC od Twojej formy -
docelowo, ¢wiczgc powinno dojsc
do 15-20 powtdrzen.

Krok 2

Stan na jednej nodze na lekko

ugietym kolanie - kolano w lini 0 6 sekund
prostej ze stopg. Nastepnie y 30 ° - -~
powtorzen

wykonaj catym ciatem skret

w biodrze w lewg strone

| wytrzymaj w tej pozydji

5-6 sekund. To samo wykonaj
skrecajgc w prawg strone,

a nastepnie powtorz cwiczenie
stajgc na drugiej nodze.
Cwiczenia najlepiej wykonywac na
niestabilnym podtozu, jak
poduszka sensomotoryczna

(tzw. ,beret”). Pamietaj, aby nie
powodowaty dyskomfortu

w stawach kolanowym

i biodrowym.

Krok 3

Stan w wykroku na jednej nodze oot
ugietej w kolanie w okolicy Q 5 S5€ kU ﬂd ) )
30 powtorzen

40 stopni, a nastepnie podeprzy; -
sie drugg nogg i wytrzymaj '
5 sekund. Powtorz Cwiczenie
zmieniajgc nogi.

.



