Temat: Cwiczenia sprawnosciowe

Rozgrzewka:

-Krazenia ramion w przod 20x
-Krazenia ramion w tyt 20x

-Oburagcz krgzenia ramion w przéd 20x
-Oburgcz krgzenia ramion w tyt 20x

- Skiping A 30x

- Skiping ¢ 30x

- Pajacyk 30x

Rozcigganie dynamiczne:

-Miesnie dwugtowe 10x na noge
-Miesnie czworogtowe 10x na noge
-Miesnie przywodziciela 10x na noge

Czesc gtéwna:

Przechodzimy do strony i wykonujemy ¢wiczenia jakie wylosujemy. Wszystko powtarzamy
2x8 min odpoczynek miedzy éwiczeniami 3 minuty.

Link do strony:

https://damianrudnik.com/wfwdomu/

Czes¢ koncowa:

Cwiczenia rozciagajace statyczne


https://damianrudnik.com/wfwdomu/

