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Dzis wykonacie nastepng prdbe z testu Zuchory — prdbe sity miesni
brzucha. Przed rozpoczeciem préby wykonaj krotkg rozgrzewke
pamietajgc o zachowaniu bezpieczenstwa.

Przygotowanie do testu m. brzucha

* Na poczatku wykonujemy 3 serie po 20 sek. nozyc poziomych z

przerwa 1-2min.

* W kolejnej przerwie miedzy odrabianiem lekcji mozna przy scianie
wykonac¢ 3 serie prostych brzuszkéw do 30 powtérzen takze z
przerwa 1-2 min.

* Na koniec wykonaj probe prawidtowa z testu Zuchory:
- potéz sie na plecach, rece obok tutowia, unies proste nogi nad
podtoze i wykonuj nozyce poprzeczne tak dtugo, jak mozesz
- o wyniku decyduje czas trwania proby
- wynik zapisz w tabelce

Zachecam do wykonywania innych, znanych wam éwiczen.



