1. ROZGRZEWKA W MIEJSCU
«  BIEG W MIEJSCU 2 MIN
« PAJACYKI x 20
e SKIPAX?20
« SKIPC x20
«  WYMACHY NOGI DO PRZECIWNEJ REKI x 10
« JASKOLKAX 8
«  WYKROKI DO PRZODU x 8
« ZAKROKIDOTYLU x 8

2. Czg$¢ Glowna:

Cwiczenie wykonujemy przez 30 sekund, odpoczynek 20 sekund, obwod powtarzamy 4 razy
1. Stan na krawedzi stopnia, pigta zwisa swobodnie, stopy ustawione na szerokos$ci bioder - wspigcie na
palce, powrdt do pozycji wyjsciowe]
2. Pompki na kolanach ( kto moze wykonuje w podporze przodem), utrzymuj prosta sylwetke, gtowa na
przedtuzeniu kregostupa
3. Przysiady na catych stopach - stopy na szerokosci bioder, RR wyprostowane przed soba
4. Lezenie przodem twarzg w dot, RR wyprostowane, $ci$nigte posladki, napigte mm grzbietu - uniesienie
gornej czesci ciata z podtoza, ugigcia RR w tokciach z jednoczesnym przesunigciem w tyt do $ciagniecia
lopatek, wyprost
5. Deska - ciato w linii prostej, posladki i brzuch napigte
6. Lezenie tytem, RR wzdtuz ciata, napigte mm posladkowe i brzucha - uniesienie miednicy i dolnej czgsci
plecow, utrzymanie pozycji 3-5 sekund, powro6t do pozycji poczatkowe;.

3. Cze$¢ koncowa

Siad prosty

siad prosty + sklony

a) chwyt z palce stop + poglebianie

b) chwyt za kostki + poglebianie

¢) skton do kolan — dazenie klatki piersiowej do kolan + poglebianie



