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ROZGRZEWKA

45sekund bieg w miejscu

45 sekund pajacyki

45 sekund kragzenia ramion w przdd

45 sekund krazenia ramiona w tyt

45 sekund krazenia przedramion

45 sekund skrety tutowia

45 sekund sktony tutowia w przéd

45 sekund krazenia w stawach kolanowych

45 sekund podpdr przodem a nastepnie wyskok w gore
45 sekund lezenie tytem a nastepnie wyskok w goére

1 seria to wykonanie wszystkich wymienionych ¢wiczen nastepnie przerwa 30 sekund i kolejna seria

Wykonujemy 2 serie

ZADANIE GEOWNE trening wzmacniajgcy miesnie brzucha

Kazde ¢wiczenie wykonujemy przez 45 sekund

Przerwa pomiedzy ¢wiczeniami to 30 sekund ,,biegu bokserskiego”

1 ¢wiczenie
Lezenie tytem nogi zgiete w stawach kolanowych wykonujemy , brzuszki” ZROB 2 SERIE
2 ¢wiczenie

Podpér tytem na przedramionach nogi wyprostowane uniesione 10 cm nad podtoge wykonujemy
,nozyce” poziome ZROB 2 SERIE

3 ¢wiczenie

Lezenie tytem ramiona wyprostowane nad gtowg , nogi wyprostowane wykonujemy jednoczesny
wznos ramion i nég tak aby dionie prébowaty dotknaé stép ,scyzoryk” ZROB 2 SERIE

4 ¢wiczenie

Lezenie bokiem potrzebujemy unieruchomié¢ stopy tzn popros rodzica badz rodzenstwo o
przytrzymanie stép aby nie odrywaty sie od podtogi wykonujemy skton tutowia w bok. Powtarzamy to
na druga strone ZROB 2 SERIE

5 ¢éwiczenie



Lezenie tytem nogi zgiete w stawie kolanowym rece za gtowg wykonujemy skton tutowia tak aby
prawy tokie¢ dotykat lewego kolana i odwrotnie. ZROB 2 SERIE

6 ¢wiczenie

Podpér tytem na przedramionach nogi wyprostowane uniesione 10 cm nad podtoge wykonujemy
,hozyce” pionowe ZROB 2 SERIE

NA ZAKONCZENIE ZtOZ ZYCZENIA MAMIE BO DZIS JEST JEJ SWIETO O O

POWODZENIAO O



