1. Rozgrzewka: ¢wiczenia ksztattujagce w miejscu:
- marsz w miejscu, unoszenie wysoko kolan
- trucht w miejscu + skip A, C

- bieg bokserski

- pajacyki

- krazenia ramion w przod z wyskokiem

- krazenia ramion w tyt z wyskokiem

- krazenia przedramienia, staw tokciowy

- rozgrzanie nadgarstkow

- krazenia glowa

- krazenia bioder

2. Cze$é¢ Glowna:

10 razy padnij powstan

podpdr bokiem na prawym tokciu 20 sek.
podpor przodem 20 s

podpor bokiem na lewym tokciu 20 sek.
20 pajacykow

podpor tytem na dtoniach 20 sek.

20 brzuszkow

powtarzamy catos¢ 5 razy

. Czes¢ koncowa

. Lezenie na plecach, przycigganie kolan do klatki piersiowej 30 s

. Lezenie tylem, ramiona w bok, prawa noga ugigta w kolanie dotykamy podtogi z lewej strony tutowia - 30 s
. J.w. lewa noga dotykamy podtogi z prawej strony - 30 s

. W lezeniu tytem wyciagamy cate cialo - 30 s

. W lezeniu przodem , przyciaggamy naprzemiennie prawa i lewa stopg do posladkéw - po 30 s

. W siadzie rozkrocznym , sktony do prawej i lewej nogi po 30 s

. W kleku podpartym unosimy prawg noge i lewa reke i lewg noge prawa reke - 30 s

. Siad kleczny , skton w przéd - 30 s
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