PLECY OKRAGLE

Wykonaj wszystkie ¢wiczenia 10 razy!

Pozycja niska Klappa

Wytrzymaj w tej pozycji 10 sekund,
rozluznij migsnie.

Kle¢k podparty

Krazenia ramion. 10 razy prawa reka,
10 razy lewa reka.

Kle¢k podparty

Wymachy r¢gkg w bok. 10 razy prawa
reka, 10 razy lewa regka.

Lezenie tylem

Przenoszenie wyprostowanych RR za
glowe 1 powrot.

Lezenie tylem

Jedna noga wyprostowana —
naprzemienne przycigganie N ugietej
do klatki piersiowej

Lezenie przodem

Toczenie pitki z prawej do lewej reki
przed glowa.
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