CWICZENIA

WYCISKANIE ODWAZNIKA
KETTLEBELL " /\ /0 UV o AN

Doskonate Cwiczenie na wzmocnienie obreczy barkowej, a dzieki temu, ze
stoisz na jednej nodze, pracujesz nad poczuciem rownowagi i stabilizacja.

vy — ——— B
3 L s . i | s

e L 3

R e .

TN =

- .E..-? T

' "

Wykonaj
3 serie po
15 powtorzei na
kazda noge.

Porady:

« podczas trwania cwiczenia
staraj sie utrzymac
rownowage,

- uzyj takiego ciezaru, przy
ktorym jestes w stanie
kontrolowac technike,

* Napnij mocno miesnie
brzucha i posladkow,

- jesli nie masz odwaznika
kettlebell, mozesz uzyé
dowolnego ciezarka.

Krok 1. Eokie¢ blisko ciata, nad-
garstek dotyka klatki piersiowej,
odwaznik kettlebell spoczywa
swobodnie na przedramieniu.
Kolano przeciwleglej nogi unie-
sione w gore. Migénie brzucha
s3 napiete i stabilizujg tutéw.

Krok 2. Wez wdech i z wyde-
chem wypchnij odwaznik nad
glowe do petnego wyprostu
w lokciu. W fazie koricowej
ramie¢ powinno znajdowac si¢

blisko ucha.

Modyfikacja: Gdy ¢wiczenie
okaze si¢ za trudne, wykonaj je
w staniu obundz. Jesli okaze sie
zbyt fatwe, zawsze mozesz wyko-
na¢ je z wickszym obcigzeniem
lub zamknietymi oczami.
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Weterana Runmageddonu.

Magdalena Jaskotka i Piotr Tartanus — trenerzy zalozyciele Power Training — kompleksowego systemu przygotowujacego
biegaczy amatoréw do startu w biegach z przeszkodami. Wielokrotni uczestnicy biegéw ekstremalnych, zdobywey tytutu
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