WYKONUJESZ PAJACYKI LACZAC DLONIE NAD GLOWA
I JEDNOCZESNIE DYNAMICZNIE PRZECHODZAC DO
ROZKROKU




LEZAC NA PLECACH WYKONUJESZ BRZUSZKI STARAJAC
SIE PRZYCIAGNAC GLOWE JAK NAJBLIZEJ UGIETYCH
KOLAN




~ STOJAC UNOSIMY KOLANA TKLASZCZEMY POD NIMI
CWICZENIE STARAMY SIE WYKONAC W SZYBKIM TEMPIE
TRZYMAIJAC PLECY PROSTO




W PODPORZE PRZODEM WYKONUJEMY POMPKI




W POZYCJI STOJAC WYKONUJEMY PRZYSIADY PAMIETAJ
BY NIE LACZYC NOG ALE BY STAC W LEKKIM ROZKROKU




W POZYCII STOJAC WYKONUJEMY NA PRZEMIAN WYPAD
NOGA W PRZOD Z JEDNOCZESNYM MAKSYMALNYM JEJ
UGIECIEM W KOLANIE




WPOZYCII STOJAC WYKONUJEMY KRAZENIA RAMION W
PRZ0OD 10 RAZY 1 10 RAZY W TYL




W POZYCJI STOJAC WYKONUJEMY SKEONY DO BOKU




ﬁ

W POZYCIT STOJAC WYKONUJEMY SKLONY W PRZOD
PAMIETAJAC BY STAC W ROZKROKU




W POZYCIJI STOJAC UNOSIMY NAPRZEMIENNIE W SZYBKIM
TEMPIE KOLANA I RAMIONA /SKIP A/




W POZYCJI STOJAC WYKONUJEMY DWA MALE PODSKOKI I
TRZECI DOCIAGAJAC JAK NATWYZEJ KOLANA DO KLATKI
PIERSIOWEJ




W KLEKU PODPARTYM NAPRZEMIENNE ODMACHY NOG W
GORE




W PRZYSIADZIE PODPARTYM WYRZUTY ZLACZONYCH NOG
DO TYLU TPOWROT




W UNIKU PODPARTYM NAPRZEMIENNE WYRZUTY NOG DO
TYLU




BIEG W MIEJSCU — PIETAMI DOTYKAMY POSLADKOW
/SKIP C/




W SIADZIE ROZKROCZNYM STARAMY SIE DOTKNAC
GLOWA NA PRZEMIAN LEWEGO I PRAWEGO KOLANA




LEZAC NA PLECACH PRZENOSIMY ZLACZONE NOGI ZA
GLOWE




LEZAC NA PLECACH WYKONUJEMY NQZYCE NOGAMI
UNOSZAC JE LEKKO DO GORY

™




W POZYCJI STOJAC, W ROZKROKU POCHYLAMY SIE DO
PRZODU,WYCIAGAMY RECE W BOK I WYKONUJEMY
SKRETOSKLONY DOTYKAJAC PRAWA REKA DO LEWEJ NOGI
I ODWROTNIE




LEZAC NA PLECACH UNOSIMY NOGI I WYKONUJEMY
ROWEREK RECE KLADZIEMY NA PODLODZE WZDLUZ
TULOWIA




LEZAC NA BRZUCHU PROSTUJEMY RECE W LOKCIACH NA
WYSOKOSCI KLATKI PIERSIOWEJ I PATRZYMY NA SUFIT
ODCIAGAJAC GLOWE DO TYLU, POWRACAMY PO CHWILI

DO LEZENIA




W POZYCH STOJAC RECE NA BIODRACH KRAZENIA
BIODRAMI W PRAWA I LEWA STRONE




WYKONUJESZ SWOJE ULUBIONE '@WICZENIE LUB TAKIE
KTORE SAMI WYMYSLILISMY




W POZYCJI STOJAC WYKONUJEMY SKLONY DO LEWE] 1
PRAWEJ NOGI




