Lekcja 29.04.2020r.

Temat: Przvgotowanie do proby silv miesni brzucha ISF Zuchory.

Na poczatek wykonaj 3 serie po 20 sekund nozyc poziomych z przerwa 1-2min.
W kolejnej przerwie migdzy odrabianiem lekcji wykonaj:
* 3 serie prostych brzuszkow do 30 powtdrzen takze z przerwa 1-2 min.

Na koniec wykonaj probe prawidtowg z testu Zuchory.

Pot6z sig¢ na plecach (rece utozone dowolnie), unie$ nogi tuz nad podtoze 1 wykonuj
"nozyce poprzeczne" tak dlugo, jak Ci si¢ uda.

Wynik zapisz.

Pozdrawiam Anna Niechwiadowicz



