AWYZWANIESZTABU

ROZGRZEWKA

Lp

Wizualizacja

Opis ¢wiczenia

llosé
powtdrzen

W lezeniu tytem
wykonuj dynamiczne
wymachy
wyprostowanej nogi w
goére. Nie opuszczaj
piety na podtoze
podczas wykonywania
¢wiczenia

10x/noga

W lezeniu bokiem
wykonuj dynamiczne
odmachy w gore. . Nie
opuszczaj nogi gornej
na podtoze podczas
wykonywania
¢wiczenia

10x/noga

Wykonuj krazenia
ramion w przod oraz
w tyf. Powinny by¢
one obszerne. Nie
uginaj ramion w
tokciach.

10x/reka
przéd

10x/reka
tyt

Wykonuj skrety
boczne tutowia.
Pamietaj o prostych
plecach oraz
wyprostowanych
ramionach.

5x/strona




5. Przysiady z 12x
klasnieciem w dtonie
podczas wyskoku.
6. Zabawa polegaja na 2x1min
dotykaniu danej czesci
ciata (np. kolana)
partnera. Osoba ktoéra
zrobi to wiecej razy
wygrywa
CZESC GLOWNA
Lp Wizualizacja Opis ¢wiczenia llos¢
powtdrzen
1. Trzymajac oburgcz 2x10

zgrzewke wody zréb
przysiad, nastepnie
wstan i wypchnij
zgrzewke wody nad
gtowe.

Wymagany sprzet:
- zgrzewka wody




W siadzie
réwnowaznym (nogi
caty czas w powietrzu)
przenies kij

z nad kolan -> pod
kolana — nie odrywajac
dtoni od kija.

Wymagany sprzet:
- Kij od miotty/teleskop
malarski

2x8

2x10

Trzymaj oburgcz
zgrzewke wody na
wysokosci bioder.

Nastepnie podciagnij
zgrzewke wody az do
bioder i znéw opusc do
pozycji poczatkowe;j.

Wymagany sprzet:
- zgrzewka wody

Wiostowanie. W opadzie
tutowia chwy¢ za
przedramiona partnera.
Przyciggaj do siebie
przedramiona partnera
(pamietaj o prostych
plecach!!!). Ciato

partnera powinno by¢
usztywnione w jednej
linii.

2x10

Pompka. Ugnij ramiona
w stawach tokciowych.
Partner na lekko
ugietych nogach trzyma
Cie za stopy
(Wyprostowane plecy
partneralll)
Wersja trudniejsza:
Pompka z wybiciem oraz
klasnieciem

w dtonie

2x10




W Lezeniu tytem,
trzymajac rekoma za
kostki partnera unies$
stopy tak, aby dotkng¢
jego dtoni, ktére trzyma
wyciagniete przed sobg
(patrz zdjecia)

2 seria:

Trzymaj nogi tak jak na
zdjeciu nr 2. Partner
wypycha twoja nogi, a
Ty starasz sie
wyhamowac ich site, aby
nie dotknety podtoza

2x10

TABATA

Wykonaj 4 serie tabaty. W kazdej serii masz do wykonania 4 ¢wiczenia. Cwiczenia
wykonujemy jedno po drugim w systemie 15 sekund pracy +10 sekund odpoczynku.
Pomiegdzy seriami zrob 90 sekund przerwy.

Laczny czas — 4 minuty ¢wiczen, 4,5 minuty przerwy

Lp Wizualizacja Opis ¢wiczenia llos¢

powtdrzen
1. W skipie A (trucht w 15 sekund
miejscu z wysoko éwiczen/10

unoszonymi kolanami) sekund

wykonuj boksowanie. przerwy
2. W Podporze przodem | 15 sekund
rownoczesnie unos éwiczenn/10

naprzemianstronnie sekund

prawa reke i lewg przerwy

noge, po czym zréb to
odwrotnie unoszac
lewa reke i prawa
noge.




Wykonaj skurcz
tutowia -oderwij
tutéw od podtoza
(brzuch caty czas
napiety). Dotykaj
naprzemianstronnie
prawa dfonig prawej
piety i lewa dfonig
lewej piety

15 sekund
éwiczen/10
sekund
przerwy

Pajacyki. Podskocz do
rozkroku z
rownoczesnym
klasnieciem nad gtowa

15 sekund
éwiczenn/
90 sekund
przerwy

,, Czasem samo podjecie wyzwania jest juz olbrzymim sukcesem”

POWODZENIA



