1.plank (m. wielodzielny, m. prosty brzucha, m. sko$ne brzucha, m. poprzeczny
brzucha, m. posladkowe, m. grzbietu)

e stan w podporze przodem opierajgc sie na palcach stop i przedramionach
(rozstawionych na szerokos$¢ barkéw), nogi wyprostowane, zigczone
napnij brzuch i posladki
gtowa, barki i biodra powinny znajdowac sie w jednej linii
wytrzymaj w tej pozycji
w trudniejszej wersji pozostajgc w tej pozycji naprzemiennie unos nogi
utrzymujac je w gorze przez kilka sekund

2.mountain climber (m. prosty brzucha, m. skosne brzucha, m. poprzeczny brzucha,
m. posladkowe, m. grzbietu, m. ud i ramion)
e stan w podporze przodem opierajgc sie na palcach stop (rozstawionych na
szerokosc bioder) i dfoniach (rozstawionych na szerokosc barkow)
napnij brzuch i posladki
patrz w podtoge
przyciggaj do klatki piersiowej raz jedno, raz drugie kolano

3.bird dog (m. wielodzielny, m. prosty brzucha, m. skosne brzucha, m. poprzeczny
brzucha, m. posladkowe, m. ud i ramion)
e stan w kleku podpartym (kolana na szerokosc¢ bioder, dtonie na szerokosc¢

barkow)

patrz w podtoge

napnij brzuch

unies i wyprostuj naprzemienng reke i noge, wytrzymaj w tej pozyciji kilka

sekund

wroc¢ do pozycji poczatkowej

powtdrz to samo na drugg strone

4 .side plank (m. skosne brzucha, m. prosty brzucha, m. grzbietu, m. posladkowe)
e potdz sie w podporze bokiem opierajgc sie na przedramieniu

wyprostuj biodra i kolana

bark powinien znajdowac sie nad tokciem

kostki, kolana, biodra i barki powinny tworzy¢ jedng linie

wytrzymaj w tej pozycji

powtérz dla drugiej strony ciata

5.superman (m. wielodzielny, m. grzbietu, m. prosty brzucha, m. poprzeczny
brzucha, m. posladkowe)

potéz sie w lezeniu przodem

rece wyprostuj przed sobg

patrz sie w podtoge

podnos réwnoczesnie rece i nogi caty czas trzymajgc je wyprostowane



