1. Rozgrzewka w miejscu:

- Krazenia RR w przdd, tyt x 10 w kazdym kierunku

- Krazenia bioder x 10 w kazdym kierunku

- Kirazenia tutlowia x 10 w kazdym kierunku

- Skretosktony x 10 w kazdym kierunku

- Skip A z klasnigciem pod kolanem x 20

- SkipCx 20

- Pajacyki x 20

2. Obwad - kazdy z nich wykonujemy 3 razy: 1 - 60 sekund kazde ¢wiczenia, od razu przechodzimy do kolejnego
¢wiczenia i bez przerwy do 2 obwodu - 40 sekund i 3- 30 sekund.

Obwod nr 1 Obwad nr 2

Bieg w miejscu Kolana do klatki piersiowej w podporze przodem
Pompka Pajacyki

Przeskoki do boku z nogi na nogg Wznosy rak ,,SUPERMEN” w lezeniu przodem
Podpdr przodem z unoszeniem ndég na zmiang Przysiady z wyskokiem

3. Cwiczenia uspokajajace:

Koci grzbiet x 10
Foka ( r¢ce na wysokosci barkow w lezeniu przodem, prostowanie rak i patrzymy na sufit) x 10
Skorpion ( lezenie przodem, rece do boku, lewa noga do prawe;j reki i odwrotnie) x 10



