B1 - ROZPIETKI

Kategoria urzgdzenia: budowa migsni

Funkcje urzgdzenia: Wzmacnia miesnie
goérnej partii plecéw, miesnie barkow, ramion i
klatki piersiowe;j.

Instrukcja: Usig$¢ wygodnie na siedzisku.
Chwycic rekami oba drgzki i odepchnac¢ od

siebie tak, aby obie rece zlgczyly sie z przodu.

Wytrzymac chwile, wrdoci¢ do pozyciji
wyjsciowej. Powtarza¢ ¢wiczenie.

Skala trudnosci ¢wiczenia: trudne

B3 - ROWER

Kategoria: aerobowe

Funkcje urzadzenia: Aktywuje ruch bioder i
kolan, wzmacnia miesnie ud i tydek. Rozcigga
stawy nog. Poprawia krgzenie krwi.

Instrukcja: Usig$¢ wygodnie na siedzisku,
oprzec¢ stopy na pedatach. Rozpoczgé
pedatowanie.

Skala trudnosci ¢wiczenia: tatwe

PRZYRZADY SILOWNI TERENOWEJ
- TRENING SILOWY
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B2 - WIOSLARZ

Kategoria urzgdzenia: budowa miesni

Funkcje urzgdzenia: Wzmacnia miesnie, nég,

_ ’ ramion i gérnej partii plecéw.

Instrukcja: Usig$¢ wygodnie na siedzisku, obie
stopy postawi¢ na podestach. Ztapa¢ uchwyty,
przyciggngc¢ je do siebie, jednoczesnie
prostujgc nogi. Wréci¢ do pozycji wyjsciowej,
powtarzac ¢wiczenie.

Skala trudnosci éwiczenia: Srednie
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B4 - WYCIAG GORNY

Kategoria urzgdzenia: budowa migsni

Funkcje urzgdzenia: Wzmacnia miesnie
barkow, ramion i gornych partii plecow.

Instrukcja: Usigs¢ wygodnie na siedzisku
(twarzg lub plecami do przyrzadu). Chwyci¢
drgzek obiema rekami i przyciggng¢ do siebie.
Wytrzymac chwile, wrdoci¢ do pozycii
wyjsciowej. Powtarzac¢ ¢wiczenie.

Skala trudnosci éwiczenia: Srednie lub trudne
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