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5. Wyscigi:

- Pamietaj o jak - Biegprzodem,
najszybszym bokiem,tylem
wykonaniu zadania Na czworakach

przodem, tylem

- Wahadiowe po
prostej, przekatnej

-1przyhorem/ pitka,
skakanka, szarfa/
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1. Cwiczenia ramion:

« Wykonywane - Kraienia jednoracz
naprzemianstronnie / oburacz / wprzéd

lub jednostronnie
J - Krateniaw tyi

- Wymachyw gore,w
dot

- Odrzuty w bok
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2.Cwiczenia nég:

- Wykonywane obunéz - Przysiady

lub jednonoz - Skippahge
- Wykonywane w -

miejscu, w biegu B Illel_l przodem,
hokiem, tylem,
skrzyiny
- Marsz/w
przysiadzie/




image3.jpeg
3. Cwiczenia tutowia:

- Wykonywane w - Skionyw przéd,w
miejscu, w ruchu, w bok, wtyl
siadzie
. - Skretoskiony
- Pamietaj w o
utrzymaniu - Opadytuiowia
wyprostowanych - Skretytulowiaw

kolan prawo, w lewo
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4. Cwiczenia

skocznosciowe:

- Stosujna - .hajac” bokiem,
zakonczenie przodem, tylem,w
rozgrzewki miejscu

- Pamietaj nie ladowac . .
na pisty - Podskokijednonéz,

obunéi
- Wieloskoki
- Skokizajecze,




