Zadanie: Zadanie: Zadanie: Zadanie: Zadanie:
Wyobraz sobie, ze stajesz Zréb 10 przysiadéw Zréb 10 zabek Zréb 10 pajacykéw Zréb 10 przysiadéw
na linii, ustaw stope do petnego wyprostu. w 10 sekund. w 10 sekund. w 10 sekund.

|

\

\

|

za stopq i sprébuj \
utrzyma¢ réwnowage |
przez 10 sekund. |
\

\

|

5 POL DO PRZODU 1 POLE DO PRZODU 2 POLA DO PRZODU PONOWNY RZUT KOSTKA 4 POLA DO PRZODU

ALBO 1 POLE DO TYtU ALBO 5 POL DO TYtU ALBO 3 POLA DO TYtU ALBO 2 POLE WSTECZ ALBO 1 WSTECZ

Zadanie: Zadanie: Zadanie: Zadanie: Zadanie:
Zréb skton Zréb skton Zréb 10 brzuszkéw Zréb mostek i utrzymaj go Zréb 10 pompek
z dotknigciem podtoza z dotknigciem podtoza z dotknigciem palcami przez 10 sekund. w 5 sekund.
palcami. petnymi dtofimi. rgk swoich stép. Mozesz robi¢ pompki

\
\
\
\
\
| na kolanach.
\
\
\
|

1 POLE DO PRZODU 3 POLA DO PRZODU 2 POLA DO PRZODU 3 POLA DO PRZODU 5 POL DO PRZODU

ALBO 2 WSTECZ ALBO 1 WSTECZ ALBO 2 WSTECZ ALBO 2 WSTECZ ALBO 1 WSTECZ

| | | |
Zadanie: | Zadanie: | Zadanie: | Zadanie: | Zadanie:
Lezqc ptasko, unie$ obie | Zréb Skip A w miejscu | Zréb siad | Dotknij czotem swoich | Zréb Skip C
nogi wyprostowane \ z klasnigciem pod \ ptotkarski. \ dwéch ztgczonych \ W miejscu przez
i utrzymaj przez | kolanami. Utrzymuj | | kolan. | 10 sekund.
10 sekund. Pamietaj | prostq sylwetke. | | |
by trzyma¢ plecy ptasko
na podtozu. | | | |
\ \ \ \
| | | |
| | | |
3 POLA DO PRZODU 5 POL DO PRZODU 5 POL DO PRZODU 1 POLE DO PRZODU 3 POLA DO PRZODU

ALBO 1 WSTECZ ALBO 1 WSTECZ ALBO 1 WSTECZ ALBO 1 WSTECZ ALBO 1 WSTECZ







