Wtorek
Rozgrzewka

marsz w miejscu 30 s
trucht w miejscu 30 s
skip A30s
Pajacyki 30 s
wd Czes¢ gtowna
zakrok lewa noga x15
zakrok prawa noga 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
Sroda

Rozgrzewka

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

s 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

= Rozcigganie

Cato$é powtarzamy x2, x3 lub x4 =
Bawcie si¢ dobrze!

Czwartek

Rozgrzewka

trucht z kragzeniami ramion w przod 30s
trucht z krgzeniami ramion w tyt 30s
wyskoki z potprzysiadu 30s
pajacyki 30s
s Czes$¢ gtowna
symulowany rytm plotkowy PN 30s
symulowany rytm plotkowy LN 30s
lezenie przewrotne i powrdt do siady plotkarskiego x10 na noge
w siadzie ptotkarskim uniesienie na rekach 1 zmiana kierunku x10 na noge
w podporze przodem kolano do tokcia bokiem x10 na noge
= Rozcigganie

Powtorzcie 2, 3 lub 4 razy kto da radg
Piatek

= Rozgrzewka
trucht w miejscu 60s



skip A 30s

skip C 30s
=i Cze$¢ gtowna

marsz do boku w pétprzysiadzie 30s

przysiad i wyskok x15

podpdr na PR 1 noga do tokcia x20

podpér na LR i1 noga do tokcia x20

podpor tylem kolano do klatki piersiowej naprzemiennie x20
= Rozcigganie



