WYMACHY NOGI W GORE

SPORT TO PESTKA

TECZA - WYPROST NOGI DO BOKU +
PRZENIESIENIE (WYMACHEM) NOGI
NA DRUGA STRONE (KSZTALT TECZY)
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SPORT TO PESTKA

POMPKI

SPORT TO PESTKA

BIEG W PODPORZE PRZODEM
MOUNTAIN CLIMBERS
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SPORT TO PESTKA



LEZENIE BOKIEM + | :
WYMACHY NOGI W GORE NOZYCE PIONOWE

|

SPORT TO PESTKA SPORT TO PESTKA

LEZENIE PRZEWROTNE NOZYCE POZIOME
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SPORT TO PESTKA SPORT TO PESTKA



PODSKOKI NA JEDNEJ NODZE KLASNIECIA NAPRZEMIENNE POD KOLANAMI
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SPORT TO PESTKA SPORT TO PESTKA
PODSKOKI OBUNOZ PAJACYKI KOORDYNACYJNE

- PRZOD/TYt/BOK/BOK

SPORT TO PESTKA SPORT TO PESTKA



PLANK WYRZUT NOG W PODPORZE PRZODEM

SPORT TO PESTKA SPORT TO PESTKA

WYRZUTY NOG NA PRZEMIAN MARSZ NA PRZEDRAMIONACH
W PODPORZE PRZODEM
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SPORT TO PESTKA SPORT TO PESTKA




SKIP A

ke

SPORT TO PESTKA

WYMACHY NOGI W GORE W PRZOD

SPORT TO PESTKA

SKIP C
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SPORT TO PESTKA

WAHADELKA

SPORT TO PESTKA



PRZYSIADY WYPAD NOGI W PRZOD + POGLEBIENIE

SPORT TO PESTKA SPORT TO PESTKA

BURPEES / KROKODYLKI / .
PADNIJ-POWSTAN UKLON JAPONSKI
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SPORT TO PESTKA SPORT TO PESTKA



GRZBIETY BRZUSZKI
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SPORT TO PESTKA SPORT TO PESTKA

PAJACYKI SWIECA
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SPORT TO PESTKA SPORT TO PESTKA
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BRZUSZKI W SIADZIE PODPARTYM
(ZGINANIE | PROSTOWANIE NOG)
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SPORT TO PESTKA

KOBRA + PIES Z GtOWA W DOt
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SPORT TO PESTKA

MOSTEK

SPORT TO PESTKA

SPORT TO PESTKA



