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CROSSFIT

Cwiczenia wykonujemy x3 serie od 6-10 powtdrzer bez przerwy miedzy seriami, do 5 min
maksymalnie przerwa miedzy ¢wiczeniami.

50%-60% Ciezaru maksymalnego i Robimy 5-8 ¢wiczed w czasie jednego treningu

¢wiczenia robimy na zmiane. Przed i po treningu zaleca sie 10 min bieg na biezni lub ¢wiczenia na
,areobach” i rozcigganie.

Kolejnos$¢ dowolna.

1.Zarzut sztangi + pompki na zmiane po obu stronach sztangi.
2.Przycigganie sztangi do brzucha + wyciskanie hantli na skosnej tawce do goéry + w pompce
przycigganie hantli do ciata.

3.Brzuch przenoszenie pitki na strone w pozycji siedzacej z nogami w powietrzu + drgzek szeroko+
pompki z klasnieciem.

4. Pompka na sztandze+ podrzut ndg do sztangi + zarzut + wyciskanie do goéry (od klatki do
gory)+wyciskanie zza barkow +przysiad
1x2x3x4x5

* ¢wiczenie to wykonujemy w jednym podejsciu zwiekszajgc powtdrzenia)

5.Wyrzut hantelki z pét przysiadu do géry nad gtowe + wyciskanie sztangi lezg¢

6. Przysiad ze sztangg z przodu + drazek wasko

7.Wyciskanie hantli lezgc na tawce prostej(wycisk jedna rekg na zmiane)+ martwy cigg
8.Przysiad(sztanga z tytu na barkach) + Wyciskanie hantli siedzac (barki)

9. Przysiad ze sztangg na barkach + podrzut nad gtowe sztangi +drazek (dowolny chwyt)

10. podrzut sztangi (sztange trzymamy na linii pasa i podrzucamy jg nad gtowe) + Drazek (szeroko
nachwytem)+pompki + skoki na skrzynie

11. Na prostej tawce wyciskanie hantli na zmiane + razem wyciskanie hantli na fawce prostej+ rzut
pitki o ziemie+ pompka z klasnieciem+ rzut pitkg .

12.Wykroki z ciezarem nad gtowa + skakanka 1 minuta

12. przycigganie hantli w pompce + linki TRX jedna noga (z pét przysiadu podskok)

W razie pytan pisac na fb lub dzwonic ;-)



