Klasa I-111

Rozgrzewka:

Krazenia ramion w przod 1 tyl 20x

Pozycja wyjsciowa rozkrok, raczki proste w gérze i wykonujemy 20 sktonéw w przod z
dotknigciem podiogi miedzy nogami

Wypad tutowia w bok 20x

https://www.youtube.com/watch?v=T6TDpq30Pck

Pajacyki 20x
https://www.youtube.com/watch?v=7au5-3-8KKA

Przysiady 10x

Seria ¢wiczen:

Skip A w miejscu 20 razy (proste plecy, wysoko kolana)
Raczek tylem jedno koto wokot pokoju

Pozycja wyjsciowa lezenie na brzuchu nogi proste i raczki proste. Na sygnal opiekuna unosimy
lewa noge 1 prawa reke, liczymy do 5 nastepnie 10 sekund przerwy. Po przerwie zamieniamy

Raczki 1 nogi. Cwiczenie powtarzamy 10x

Pozycja wyjsciowa lezenie tytem raczki w odtoz tutowia nozki zgiete w kolanach.
10x dotykamy czotem kolan. Przerwa 15 sekund. Serie powtarzamy 3 razy

Na czworakach wokot pokoju jedno koto.

Pozycja wyjsciowa lezenie przodem raczki proste przed gtowa

10x podnosimy w tym samym czasie unosimy raczki i nézki w gore (napinamy migsnie grzbietu)
Przerwa 15 sekund. Serie powtarzamy 3 razy.

Na czworakach wokot pokoju jedno koto.

Mitej zabawy!!!


https://www.youtube.com/watch?v=7au5-3-8KKA

