1. Cz¢$¢ wstepna 10 min

Skip A: 30 sek.

Skip C: 30 sek.

* Marsz w miejscu, krazenie ramion w przod, tyl, po 20 sek na strone.

* Marsz w miejscu naprzemianstronne krazenie ramion w przod, tyl, po 20 sek. na strong. 5. Sktony w przod
z pogtebianiem: 30 sek.

Krazenia tulowia w prawg, lewg strong, po 20 sek. na strong

Siad prosty, sktony w przod: 30 sek.

Siad rozkroczny, sktony w przod: 30 sek.

2. Czg$¢ gtéwna 30 minut.

Cwiczenia ksztaltujace ogdlng stabilizacje ciala. Stabilizacja

1. Podpor na tokciach ‘deska’ 4x 30 sekund

2. Podpor na tokciach ¢ deska’ na przemian prostujemy jedno rami¢ w przod 3x15 powtorzen

3. Podpor na wyprostowanych rekach bokiem, drugie rami¢ uniesione w gorze w dtoni trzymamy pitke,
zginamy rami¢ z pitkg i przenosimy pod tutow. 3x10 powtdrzen

4. Podpor na wyprostowanych rekach, na przemian zginamy tokie¢ i kolano 3x 10 powtorzen ( na strong )
5. Podpér na wyprostowanych ramionach z jedng noga uniesiong nad ziemig ‘pulsowanie gora-dot’ 3x10
powtdrzen 6. Podpor bokiem na wyprostowanej rece, druga wzdtuz tutowia 3x15 sekund

7. Podpdr bokiem ‘kolano-tokie¢ do siebie’ 3x15 sekund. Po kazdym ¢wiczeniu 30 sekund przerwy.

3. Cze$é koncowa 5 minut. Cwiczenia rozciagajace i oddechowe.



