KOMPLEKS

BARKOWY

WYJSCIE NA JEDNEJ RECE NA DESKOROLCE  irterrrorsssesssissss
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I b Pozycja wyjsciowa: klek podparty, jedna
a
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konczyna gorna na deskorolce druga na
podtodze.

Ruch: wypad w przdd, utrzymanie tutowia
oraz bioder w linii prostej, ruch powolny,

ptynny.
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STABILIZACJA OBRECZY BARKOWEJ e
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o j Pozycja wyjsciowa: podpor przodem na
@ ‘E} dtoniach (rece na pitkach).

Ruch: dotkniecie prawego tokcia lewa dtonig,
utrzymanie tutowia oraz bioder w linii prostej,
ruch powolny, ptynny.




wersja 1

Pozycja wyjsciowa: podpdr tytem, dtonie
chwytaja step, tutdw w jednej linii.

Ruch: uginanie i prostowanie ramion,
utrzymanie tutowia oraz bioder w linii prostej,
ruch ptynny.

wersja 2

Pozycja wyjsciowa: podpdr przodem, tutdw
ustawiony w jednej linii, prawa reka na bosu,
lewa reka na materacu.

Ruch: ugiecie i wyprost ramion, przejscie
lewej reki na bosu, prawej na materac

i ponowne ugiecie | wyprost ramion,
utrzymanie tutowia oraz bioder

w linii prostej, ruch ptynny.




WZNOS KETTLEBELL

=
f
\\w

@

o
r..

g s

skierowana do tytu).

Pozycja wyjsciowa: podpdr przodem na
dtoniach, tutow w jednej lini.

Ruch: przejscie z pozycji podporu przodem
na dtoniach na podpdr przodem na
przedramionach, utrzymanie w tej pozycji

5 s ipowrodt, utrzymanie tutowia oraz bioder
w linii prostej, ruch ptynny.

Pozycja wyjsciowa: stanie swobodne,
kettlebell trzymany w konczynach goérnych
przed sobga (po ok. 6 kg).

Ruch: podciggniecie kettlebell wzdtuz
tutowia, tokcie ponad linig stawow barkowych
i powrot, utrzymanie tutowia oraz bioder

w linii prostej, ruch ptynny.w linii prostej, ruch
ptynny.

Pozycja wyjsciowa: stanie swobodne, ciezarek trzymany w jednej konczynie gérnej (dton

Ruch: zgiecie w stawie tokciowym z jednoczesng rotacja przedramienia, uniesienie catej
konczyny gornej nad gtowe i powrot.
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Pozycja wyjsciowa: stanie swobodne,
kettlebell chwytamy w dtonie na
wysokosci klatki piersiowe;.

Ruch: krgzenia ramion z kettlebell wokdt
gtowy.

Pozycja wyjsciowa: pozycja wyjsciowa
jak na zdjeciu, plecy proste, tutdow lekko
odchylony do tytu.

Ruch: naprzemienny wznos ramion
przodem.

Pozycja wyjsciowa: pozycja wyjsciowa
jak na zdjeciu, plecy proste, tutdw lekko
odchylony do tytu.

Ruch: naprzemienne odwodzenie ramion
w bok.
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