Poniedziatek
Rozgrzewka

marsz w miejscu 30 s
trucht w miejscu 30 s
skip A30s
Pajacyki 30 s
wd Czes¢ gtowna
"krokodylki" x15
brzuszki x15
wyskoki z potprzysiadu 30 s
w podporze przodem unoszenie prawa noga- lewa r¢ka i na przemian

wd Rozcigganie
Powtarzamy x2, x3 lub x4, jak kto woli

Wtorek
Rozgrzewka

marsz w miejscu 30 s
skip A w podskokach 30 s
skip C30s

i Czes¢ gtowna
szeroki potprzysiad ze wspigciem na palce 30 s
"pulsowanie" w szerokim potprzysiadzie 30 s
odwodzenie nog z przysiadem 30 s
wspinaczka pozioma 30 s
damskie pompki 30 s

wd Rozcigganie

Calo$¢ powtarzamy x2, x3 lub x4 *
Bawcie si¢ dobrze!

Sroda
Rozgrzewka

trucht z kragzeniami ramion w przod 30s
trucht z krgzeniami ramion w tyt 30s
wyskoki z potprzysiadu 30s
pajacyki 30s

s Cze$¢ gtowna
¢wiczenia na migs$nie brzucha



Lezqc na piaskn, unigd bk tak, I nie gdnpead czesl
Ipdiwimee] fulowiz od podioza. Uned na zmiang raz jedna,
raz drugq noge tak, by micdzy kolanem a bodrem zacho-

iczenie

(w

Wykana) fwiczaree anzlogicene do piersszega splataar -
e kark, Py kaddym uniesienin nog wytizema) 3 sek,

&

. Cwiczenie

*

wiczenie

e

Rajgt dionis spleciong na Earkiy na psamian prosluj
i ginaj v kolanach negi,

wd Rozcigganie
Powtorzcie 2, 3 lub 4 razy kto da rade

Czwartek
wd Rozgrzewka
trucht w miejscu 60s
skip A 30s
skip C 30s
w Cze$é glowna
marsz do boku w potprzysiadzie 30s
przysiad 1 wyskok x15
podpdr na PR i noga do tokcia x20
podpdr na LR 1 noga do tokcia x20

weat kat 907 Py kazdym urissienin nogi wylioyme) 3 sek.

U fadraczeinie abse acgi, 2achivja miedsy kolarsm
a bzdrem-kat-90° Wilmymaj 3 sek,

Wiykona) dwicerie analagizne do drugiego, splatajac
e nakarku. Wylrgymaj 3 sek.

—
=
&

g
=,
et

Uried czesi barkows Teowia, majat rece wyprosoweane
praad sobg wraz proste nogi. Wilimyma 3 sek.

T
5

podpor tylem kolano do klatki piersiowej naprzemiennie x20

wd Rozcigganie
Piatek

Skip A w miejscu 30 s
Skip C w miejscu 30s
skretosktony 30s

Byanki dgriesba Tnbeodta



Pajacyki 30s
Czes¢ gtowna
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