SRODA .15.04. 2020

ROZGRZEWKA

60 sekund bieg w miejscu

60sekund pajacyki

60 sekund krazenia ramion w przéd

60 sekund krazenia ramiona w tyt

60 sekund skrety tutowia

60 sekund sktony tutowia w przéd

60 sekund krazenia w stawach kolanowych

60 sekund podpdr przodem a nastepnie wyskok w gore

ZADANIE GEOWNE DUSZENIE SANKAKU JIME

Lezenie tytem
-wznos nég w goére do ,,Swiecy” 10 razy

- wznos nég w gore do ,, Swiecy ,, i przejscie do lezenia tylem w nogami 10 cm nad podtogg 10

razy

- wznos ndg w gore do Swiecy prawa noge na wysokosci stawu skokowego wktadamy pod
lewe kolano i zginamy lewg noge (zamykajac prawg stope pod kolanem)

- wznos nog w gore do $wiecy lewa noge na wysokosci stawu skokowego wktadamy pod
prawe kolano i zginamy lewg noge (zamykajac lewq stope pod kolanem)

ZAKtADAMY RAZ NA PRAWA RAZ NA LEWA STRONE 3 serie PO 10 RAZY NA KAZDA ZE STRON

Na zakoniczenie wykonujemy 3 serie po 20 pajacyk pompka

POWODZENIA



