3. Brzuszki -kladziemy si¢ na plecach, uginamy nogi w kolanach pod katem 45, wsuwamy
stopy pod kaloryfer lub t6zko ( blokujac je ), ramiona wyprostowane lekko nad
podiozem, wykonujemy sklon w strone kolan tak aby dtonie mijaty lini¢ ugiecia nog.
Nie staramy si¢ dotyka¢ glowa do kolan, éwiczenie wykonujemy wolno nie
przemieszczajgc innych czesci ciala.
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4.Wyskoki — wykonujemy przysiad podparty nastepnie dynamiczny wyrzut obu nég w tyt
(‘tak aby plecy i brzuch byly caly czas napigte ) powr6t do przysiadu podpartego, wyskok w gore z
jednoczesnym wyprostem rak nad glowa i powrét do przysiadu.
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5. Steper — kto ma mozliwo$¢, korzysta ze schodow ( 1 stopien ) kto nie ktadzie na podtodze

dwie grube ksigzki. Wykonujemy wejscia — wspigcia , zaczynamy nogg prawg dolaczamy lewa
schodzimy noga praws i lewa, nastgpnie noga lewa i prawa ( wspinamy si¢ na palcach stép )




