1. Cwiczenia ramion:

= Wykonywane - Kraienia jednoract
naprzemianstronnie / ohuracz/w nrzod

b jednostramnia - Krateniaw 1yl
- Wymachyw gbre.w
dit
- Ddrzutyw bok

= Ddwodreniei
przywadzrenie

2.Cwiczenia nég:

- Wykonywane obundz - Prrysiady
lub jednona:
""_:.JI':.EI"l'-."l.'I.:I‘lE“ W - Skippabhe
L ' !
migjscu, w biegu - Biepprzodem,
boKiem. tylem,
skrzyiny

- Marsi/w
privsiadiie/

- Wymachyw przid,
tvl.whok

3. Cwiczenia tulowia:

- Wykonywane w - Sklonyw pridd w
miggscu, W ruchu, w bok, wiyl
Al e
- Skretoskiony

- Pamieta) w

ulrzymaniu - Opadytulowia

wyprostowanych - Skrenyinlowiaw
kolan prawo. w lewo



4. Cwiczenia

skocznosciowe:

- Stosuj na - pajac”hokiem,
zakonczania przodem, tylem, w
rozgraewki miejscu

- Famietaj nie ladowad

. - Podskoki jednonéz
na peety abunai
- Wieloskoki
- Skokizajecre,



