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Klasy 1-3

1. Cwiczenia ogolnorozwojowe + ¢wiczenia techniczne z pitka

sroda, czwartek, pigtek

e Wykonuj ¢wiczenia jak na filmiku — sroda, czwartek ,pietek
https://www.youtube.com/watch?v=0t1yTTpmJH8

e .Zobacz film z ponizszego linku oraz sprobuj wykonac ¢wiczenia od 4-5 — sroda
6-7 — czwartek

8-9 - pigtek
Na poczgtku wykonuj ¢wiczenia powoli — stopniowo szybciej. Staraj si¢ jak najmniej patrze¢
na pitke. Poc¢wicz 2-3 min, zrob przerwe i tak 5 — 7 razy.
W pigtek powtorz wszystkie cwiczenia 1-9.

https://www.youtube.com/watch?v=IeMYh7roBjk

e  Po treningu porozciggaj dolne partie migsniowe.
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