SWIETLICA ON-LINE
ZAJECIA SPORTOWE

Na dzis i najblizej dni proponuje Wam sportowe wyzwanie, tym razem bedg to
¢wiczenia wzmacniajgce i poprawiajgce Waszg kondycje.

Z podanych ponizej propozycji wybierz sobie 3 ¢wiczenia i wykonuj je przez 10
nastepujgcych po sobie dni wg instrukcji na zdjeciu.

Pamietaj o zachowaniu bezpieczenstwa w czasie wykonywania ¢wiczen i nie wykonuj ich
na site. Za kazdym razem przed ¢wiczeniami zrob rozgrzewke!!!!



Wyzwania:

1.Pistol Squats

Wyzwanie - Pistol squats
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DzieA 1: 4 Dzien g: 16 DzieA 16: 26 DzieA 23: 3¢
Dzien 2: & Dzien 4: © DzieA 17;: 28 DzieA 24; 32
Dzien 3: 2 DzieA 10: 1.2 DzieA 128:0 Dzien 25: 40
Dzien 4: © DzieA 11: 20 DzieA 19: 30  DzieA 26:0

DzieA 5: 10 Dzien 12: 22 DzieA 20: 32  DzieR 27: 45
Dzien 6: 1.2 DzieA 13;: O DzieA 21:34  DzieA 28: 50
DzieA 7: 14 Dzieh 14: 24  Dzien 22:° DzieA 29: 55

DzieA 30: 60



2.WYKROKI

Popraw swoje posladki w 30 dni - wykroki !

Dzien 1: g Dzien 11: 24
Dzien 2: 10 Dzien 12: ©
Dzien 3: 12 Dzien 13: 30
Dzien 4: O Dzien 14: 32
Dzien 5: 14

Dzien &: 16&

Dzien 7: 128

Dzien 8: O

Dzien 9: 20

Dzien 10: 22

UWAGA:

Podang liczbe wykrakéW wykonujemy na

Dzien 15: 34
Dzien 16&: O

Dzien 17: 36
Dzien 1.8: 38

ie nogl

Dzien 19:
Dzien 20:
Dzien 21:
Dzien 22:
Dzien 23:
Dzien 24:
Dzien 2.5:
Dzien 26:
Dzien 27:
Dzien 28:
Dzien 24:
Dzien 30:
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DzieA 1:
DzieA 2:
DzieA 3:
Dzmi 4:
DzieA S
Dzr'egi 6:
D.Zf'el;i 7:

3.SKOKI NA SKAKANCE

Od zera do 40 minut ciggtego skaknia na skaknce :)

" 30 dni w towarzystwie skaknki " :)
DzieA 8: PAUZA
DzieA 4: 11 min

1 min
2 min
4 min
PAUZA
5 min
7 min

9 min

DzieA 10:
DzieA 11
DzieA 12:
DzieA 13:
DzieA 14

13 min
15 min
PAUZA
16 min

18 min

DzieA 15

DzieA 16:
DzieA 1.7:
DzieA 1.8:
DzieA 19:
DzieA 20:
DzieA 2.1

Pamigtaj o0 rozgrzewce przed przystgpieniem do skakania!

: 20 min
PAUZA
21 min
23 min
25 min
Pauza

28 min

DzieA 22: 30 min
DzieA 23: 31 min
DzieA 24: PAUZA
DzieA 25: 32 min
DzueA 26: 34 min
DzieA 27: 36 min
DzieA 28: Pauza
DzieA 29: 38 min
DzieA 30: 40 min :)

wiece| plandéw treningowuych zajdziecie na www.tipsforwomen.pl



4.PRZYSIADY PRZY SCIANIE




5.BURPEES

WYZWANIE BURPEES - OD ZERA DO 50 :)

Dzien 1 - 3 Dzien 11 - 12  Dzien 20 - 30
Dzien 2 - 4 Dzien 12 - 14  Dzien 21 - O

Dzien 3 - 5 Dzien 13- O Dzien 22 - 34
Dzien 4- O Dzien 14- 16 Dzien 23 - 38
Dzien 5 - 6 Dzien 15 - 18 Dzien 25 - 40
Dzien 6- 7 Dzien 16 - 20  Dzien 26 - O

Dzien 8 - 8 Dzien 17 - O Dzien 27 - 42
Dzien 9 - O Dzien 18 - 25 Dzien 28 - 46

Dzien 10 - 10

Dzien 19 - 27

Dzien 29 - 48

Dzien 30 - SO !:

UWAGA! Nie przystepujcie do tych éwiczen bez rozgrzewki. Nie sq

one dla 0s6b poczatkujacych! :) www. Tips For Women.pl



