Wtorek
Rozgrzewka

marsz w miejscu z wysokim unoszeniem kolan 30 s
trucht w miejscu 30 s
skip A30s
Pajacyki 30 s
-
Czes¢ gléwna
przysiady x 20
wyskoki z potprzysiadu 30 s

brzuszki x 15
pompki x10
-
Rozcigganie

Powtarzamy x2, x3 lub x4, jak kto woli

Sroda
Rozgrzewka

skakanka 100 podskokoéw
skip A w podskokach 30 s

skip C30s

s
Czes¢ gtowna

wspigcia na palce 30s
e przeskoki z nogi na nog¢ 30s

wyskoki- ciggniemy piety do posladkow 30s
taniec ,,mak arena”

damskie pompki 30 s

“ . .
Rozcigganie

-
o

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

Czwartek
Rozgrzewka

trucht z kragzeniami ramion w przod 30s

trucht z kragzeniami ramion w tyl 30s
e wyskoki z poélprzysiadu 30s



e skip A w miejscu 30s
e skip ¢ w miejscu 30s

pajacyki 30s
-t

Czes¢ gtéwna

skakanka 60s x 4
zabki 30s

pompki 30s
Brzuszki 30s
w podporze przodem kolano do tokcia bokiem x10 na noge
-

Rozciaganie

Powtorzcie 2, 3 lub 4 razy kto da rade

Piatek
s
Rozgrzewka
trucht w miejscu 60s
skip A 30s
skip C 30s
-
Czes¢ gtéwna
marsz do boku w potprzysiadzie 30s
przysiad 1 wyskok x15
’scyzoryki” x 15
lezenie tytem- rowerek przez 60s
“pltywanko ,,x 20

“ . .
Rozcigganie



