Witam!
ZY) ZDROWO NA SPORTOWO
Zapraszam do rozgrzewki:

Pamietaj, zeby ¢wiczy¢ z zachowaniem wszystkich zasad bezpieczenstwa, ktére poznates na
lekcjach w szkole.

Ok. 2 minuty trucht w miejscu + réznego rodzaju krgzenie ramion
skip A bieg z wysokim unoszeniem kolan w miejscu x 20
skip C bieg z dotykaniem pietg do posladka w miejscu x 20

15 przysiadéw- pamietaj, zeby wykonac je na catych stopach nie pochylajgc tutowia jakbys$
chciat usigs¢ na krzesle

15 pajacykdw- nie skacz na palcach, uginaj nogi w kolanach.
15 podskokdw jak piteczka obundz
skretosktony po 5 na kazdg strone

JAK sie rozgrzejecie to - Propozycja na dzi$ to TABATA 20 sekund ¢wiczen wzmacniajgcych
ogolnie cate ciato i 10 sekund przerwy. Caty trening zajmie Ci 6 minut mozesz go oczywiscie
powtdrzyé, jesli bedziesz miec site i ochote jeszcze raz skopiuj linki i wklej na YouTube

https://youtu.be/Z4ziWoCuf5g

Cwiczenia rozciggajace skopiuj linki i wklej na YouTube

https://www.youtube.com/watch?v=TeLIWjwN 8k

Pozdrawiam AW


https://youtu.be/Z4ziWoCuf5g
https://www.youtube.com/watch?v=TeLIWjwN_8k

