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PODSUMOWANIE
CW. STABILIZACJI | MOBILIZACJI W ROZGRZEWCE

PODWYZSZAJA JAKOSC TRENINGU | ZMNIEJSZAJA
RYZYKO ODNIESIENIA KONTUZJI

SCHEMAT:
KAZDE CWICZENIE POWT. 15-20 RAZY, 1-3 SERIE

ROZGRZEWKA POCZATKOWA LUB WPLECIONE
POMIEDZY ROZGRZEWKE Z PILtKAMI JAKO OBWOD
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