Przenoszenie ciezaru ciata Przenoszenie ciezaru ciata
z nogi na noge x10 z nogi na noge x10




Sktony x5 Sktony x5

Podskoki obundz x 15 Podskoki obundéz x15




Przysiady x8 Przysiady x8

Pompki x3 Pompki x3
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Bieg dookota
sali/boiska

Wytrzymaj
5 sek.
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Bieg dookota
sali/boiska

Wytrzymaj
5 sek

S




Wytrzymaj Wytrzymaj
5 sek. 5 sek.

Agrafka na prawg Agrafka na prawg
| lewg reke i lewg reke




Lezenie Lezenie
przewrotne x2 przewrotne x2

Wytrzymaj Wytrzymaj
5 sek. 5 sek.
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Wytrzymaj Wytrzymaj
10 sek. 10 sek.
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Wytrzymaj Wytrzymaj
5 sek. 5 sek.




Wytrzyma; Wytrzyma;
10 sek. 10 sek.

Skip A w miejscu Skip A w miejscu
10 sek. 10 sek.




Wytrzymaj 8 sek. Wytrzymaj 8 sek.

Prawe kolano Prawe kolano
do lewego tokcia do lewego tokcia
(naprzemian) x20 (naprzemian) x20
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Wytrzyma; Wytrzymaj
10 sek. 10 sek.

Xx10 x10
na kazdg strone na kazdg strone




"brzuszki" "brzuszki"
x10 x10

Podpor przodem Podpor przodem
10 sek. 10 sek.




Koci grzbiet x5 Koci grzbiet x5
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Wytrzymaj Wytrzymaj
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Bieg w wyznaczone
miejsce
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Podpor przodem +
naprzemienne
dotykanie barkéw x20

Bieg w wyznaczone
miejsce
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Podpor przodem +
naprzemienne
dotykanie barkow x20




Wytrzymaj Wytrzymaj
10 sek.
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Plank
Wytrzymaj Wytrzymaj
10 sek.




Wymachy Wymachy
naprzemienne nog naprzemienne nog
x20 x20

Wytrzymaj Wytrzymaj
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Wytrzymaj Wytrzymaj
5 sek. 5 sek.
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Wytrzymaj Wytrzymaj
5 sek. 5 sek.




Wymachy Wymachy
naprzemienne naprzemienne nog
nog x10
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Wytrzymaj Wytrzymaj
10 sek. 10 sek.
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Wytrzymaj Wytrzymaj
15 sek. 15 sek.
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5X 5X
na kazdg strone na kazdg strone

Ukton japonski Ukton japonski
X3 X3




