Plan treningowy - prezent na Walentynki

Caty zestaw = brzuch + uda i posladki

BRZUCH

brzuszki proste — x30

brzuszki ze skretem —x20 na kazdg ze stron
brzuszki w pozycji zaby — x50

nozyce poziome —x100

deska (plank) >30sek. (im dtuzej, tym lepiej)

UDA | POSLADKI

pompowanie zgietej nogi w kleku podpartym — x50 na kazdg ze stron

unoszenie prostej nogi w kleku podpartym — x30 na kazdg ze stron

unoszenie nogi lezgc bokiem —x30 na kazdg ze stron

unoszenie dolnej nogi lezgc bokiem — x40 na kazdg ze stron

unoszenie bioder — 50x + >30sek. przytrzymanie bioder w gorze (im dtuzej, tym lepiej)

przysiady - 50szt.
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