Klasa I-111

Rozgrzewka:
krazenia ramion w przod 20x
krazenia ramion w tyl 20x
krazenia ramion naprzemianstronne 20x
sktony tutowia w prz6d20x
sktony tutowia w bok20x raczki na bioderkach
krazenia bioder 10x w lewo i 10x w prawo
Seria ¢wiczen:
5x 20 przysiadow przerwa 45 sekund
5x 20 pompek przerwa 45 sekund
5x 20 brzuchéw przerwa 45 sekund
Rozcigganie siad prosty 1 ptotkarski (sktony po 20 razy na kazdg noge)
Cwiczenia techniczne do ogladania w filmach:
1. https://www.youtube.com/watch?v=FbLjwxVPPIQ
2. https://www.youtube.com/watch?v=yXwNyNMmDKs
Mitej zabawy!!!




