WF - rozgrzewka Imie:

1. Krazenia ramion oburagcz 2. Skrety tutowia stojgc. Wykonaj Krok Of:lstawn;)—l?oxa:vnyfr 4. Wykonaj 10
w tvt. Wyvkonai x10. x20 (po 10 na strone) rece gora <-> dot. Wykonaj . i
R ) przez 20 sekund. "paJacykow"
5 Biegw miejscu zwysokim 6. Krazenia bioder. Wykonaj | | 7~ Podskoki w pétprzysiadzie. g, Wieku- Unies jednoczesnie Q. Wykonaj od 30 sekund do 1

wyprostowang noge prawg i reke
lewa, a nastepnie odwrotnie.
Wykonaj 20 razy (po 10 na strone)

unoszeniem kolan. Skip A -
w miejscu 20 sekund.

minuty swobodnego biegu w

Wykonaj x10.
miejscu tempem truchtu.

x10 w kazdga strone.

Biegnij w miejscu dotykajac

10. Krgzenia ramion oburgcz
w przéd. Wykonaj x10.

" pietami posladki. Skip C-w

miejscu 20 sekund.

12 Krok skrzyzny "przeplatanka".
Wykonaj przez 20 sekund.

13. Przeskoki z nogi na
noge. Wykonaj x14.
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