1. Cz¢$¢ wstepna 10 min

* Marsz w miejscu z uniesieniem wysoko kolan
Skrety tutowia w podskokach

» Wyskoki z z polprzysiadu

» Krazenia ramion

 Skip A,C

* Pajacyki

+ Step w miejscu

2. Czg$¢ gtéwna 30 minut.

Cwiczenia tabata wykonujemy jedno po drugim w jednej serii. Jedna seria to zestaw dwoch éwiczen). W
jednej serii wykonujemy dwa ¢wiczenia jedno po drugim (Czas trwania jednego ¢wiczenia 20 sekund
przerwa 10 sekund i nastepne ¢wiczenie). Przerwa migedzy kolejnym zestawem dwoch ¢wiczen to 1 minuta.
I zestaw - 4 serie:

» Wyskoki z potprzysiadu

* Pompki

II zestaw: - 4 serie

+ "Padnij, powstan" (Burpees)

* Scyzoryki

III zestaw: 4 serie

* Wykroki w miejscu

* Skip bokserski

IV zestaw: 4 serie

* Przysiady

» Skip A

V zestaw: 4 serie

* Deska w podporze "Plank"

* Skoki obun6z w miejscu

3. Cze¢s¢ koncowa 5 minut .

Rozcigganie

1.W klgku obundz odchylamy tutéw do tytu rozciagajac mm czworogtowy uda

2.Réwniez w kleku obunoz ktadziemy dlonie z przodu “’zdobywajgc’ powoli teren palcami i spokojnie
rozciggamy calg tylng tasme

3.Chwyt za czubek stopy i proba wyprostowania nogi w stawie kolanowym.

4.Skton tutowia w siadzie rozkrocznym raz do jednej, raz do drugiej nogi

5.Siad ptotkarski, skton do nogi atakujgcej ( lewa i prawa noga )

6.W lezeniu na brzuchu chwyt za piszczel i przyciaganie piety do posladka

7.W lezeniu na brzuchu powolny skton tulowia w tyt ,az do wyprostu ramion w stawie tokciowym 8.W
lezeniu na plecach przyciaganie kolana do klatki piersiowej



