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Zginanie grzbietowe stopy z oporem: pracujjace mi¢snie,
w systemie bloczkowo ci¢zarkowym (1),

Wspinanie na palce na przyrzadzie tzw. "krzyzaku" (2)

(w siadzie ) na przyrzadzie

Wspinanie na palce w pochyleniu tulowia (faza 1)

Na podstawie "Monografii treningu sity migsniowej" dr Janusza Orzecha opracowal: mgr Jarostaw Duras
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