Klasa 7-8
Rozgrzewka :
https://www.youtube.com/watch?v=0 008y9viyM

Seria ¢wiczen:

5 x 20 pompek

5 x 20 brzuszkéw (zgiete nogi w stawach kolanowych)
5 x 20 grzbietow

5 x 20 sekund ,,jaskotka” (¢wiczenie rdwnowazne.)

5 pajacykow

5 x 20 skip A (proste plecy, wysoko kolana)

20 pajacykow

Po kazdej lekcji rozcigganie 10min - siad plotkarski, prosty, mostki


https://www.youtube.com/watch?v=0_o08y9viyM

