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KAZDE CWICZENIE WYKONUJCIE W MIARE MOZLIWOSCI - NAJLEPIEJ 8 RAZY.



1. Pw - w staniu RR na biodrach. 2. Skret G w lewo. 3. Powr6t do pw. 4. Skret G w prawo i powr6t do pw.
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1. Pw - w staniu RR na biodrach. 2. Skton G w lewo. 3. Powrdt do pw. 4. Skton G w prawo i powrét do pw.
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Stanie w matym rozkroku,
plecy wyprostowane.




4. Wznos RR w bok i powrot do pw.

1. Pw - stojac w matym rozkroku, RR w doét. 2. Wznos RR w przod. 3. Powrét do pw.
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1. Pw - stojac w matym rozkroku RR w do6t, 2. Jednoczesne wymachy RR w tyt. 3. Powrét do pw.
chwyt dtoni za plecami.
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Plecy wyprostowane,
topatki Sciagniete.




1. Pw - stojac w matym rozkroku, 2.0pad T w przod. 3. PowrGt do pw.
RR na biodrach.
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1. Pw - siad rozkroczny. 2. Ugiecie RR w tokciach. 3. Skrety Tw Pi L strone. 4. Powrdt do pw.
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Plecy wyprostowane,
topatki Sciagniete.




1. Pw - lezenie tylem, RR wzdtuz tutowia. 2. Przenos NN do lezenia przewrotnego. <h [PomTeL o Pt
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1. Pw - podpor przodem.

Dodatkowe informacje
Plecy wyprostowane,
topatki Sciagniete.
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2. Unik podparty przodem na PL. 3. Powrdt do pw. 4.Unik podparty przodem na LN,

powr6t do pw.
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1. Pw - klek podparty. 2. Wznos PR i LN. 3. Wznos LR i PN. 4. Powrét do pw
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1. Pw - stojgc w matym
rozkroku RR w przéd.

Dodatkowe informacje
Stopa dotyka podtoza catg
powierzchnig, noga wyprostowana
w kolanie.

2. Przysiad na PN. 3.Powrot do pw.
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4.Przysiad na LN i powr6t do pw.



1. Pw - siad rozkroczny. 2. Skton do PN. 3. Wyprost, RR w gore 4. Skion do LN i powr6t do pw.
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Dzieki za wspélny trening]!
JesteScie super!

Z pozdrowieniami ©
p. Krystian




