ROZGRZEWKA

Wykonaj rozgrzewke - powtoérz é¢wiczenia jeden raz lub dwa. pamietaj o doktadnym
wykonywaniu ¢wiczen, wtasciwym ubiorze i doborze odpowiedniego miejsca( bezpiecznego) do wykonywania
aktywnosci fizycznej.

1. Imitacja walki z mini workiem bokserskim 40s

2. Przysiad- wstanie z naprzemiennym kopnieciem N w przdd 20x
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5. Skip C w miejscu z NN szeroko — 60s

he)

6. DESKA+ przeskoki szeroko/ wasko 20x
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7. ROBAK- - Skton w przdd do podporu- ,marsz RR” w przdd i powrot-
wstanie. 10x
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8. Sktony w przod — naprzemiennie do prawej i lewej nogi 20x

9. Lezenie przodem- jednoczesne wznosy RR i NN+ RR wykonujg ruch
»2abki”. 20x
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Pajacyki 20x

Zakroki w tyt 20x

Powodzenia Ewa Kaczorowska



