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30 s. bieg w miejscu z 40 s. bieg w miejsculz

kolanami do goéry kolanami do goéry
20 x wall twist 30 x wall twist
20 x przysiad w pozycji plie 30 x przysiad w pozycji plie
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30 s. skakanka 40 s. skakanka 30 s. bujanie 40 s. bujanie 30s. unoszenlg ramion z 40 s.unoszenie ramion= 30 s. bieg w miejscu z
30 x ptaski przysiad z 40 x ptaski przysiad z 30 x superman 40 x superman podskokiem podskokiem unoszeniem kolan
obrotem tutowia obrotem tutowia 30 x brzuszki rowerowe 40 s. brzuszki rowerowe 30 x éciar\kowa pom'[.)ka' 40 x $ciankowa pompka 30 s. skakanka
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unoszeniem kolan 40 x ptatki przysiad z 50 xp tatki przysiad z 40 x plaski przysiad z 50 x ptaski przysiad z kolanami do gory kolanami do gory
40 s. skakanka obrotem tutowia 5 P ‘ lf() *y _ obrotem tutowia obrotem tutowia 40 x wall twist 50 x wall twist
40 s. bujanie 40 obrotem turowla 40 s. brzuszki rowerowe 50 s. brzuszki rowerowe 40 x przysiad w pozycji plie 50 x przysiad w pozycji plie
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17 - 18 I 19 40 s. skakanka 50 s. skakanka 2] 50 s. bujanie 22 60 s. bujanie 23 60s. bieg w miejscu z
40 s. bujanie 50 s. bujanie ' ' — L kol ido gbry
40 x ptaski przysiad z 50 x ptaski przysiad z 50 x superman 60 x superman olanami do gory
40 x superman 50 x superman . , 60 Il twist
40 s. brzuszki rowerowe 50 s. brzuszki rowerowe obrotem tutowia obrotem tutowia 20's. brzuszki rowerowe 60 s. brzuszki rowerowe X wat s
' ' 40 s. bujanie 50 s. bujanie 60 x przysiad w pozycji plie
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100 pajacykow 100 pajacykow 100 pajacykow 60 s. skakanka 20 s. skakanka 80 s. unoszenie ramion z 90 s. unoszenie ramion z
60 s. bujanie 70s bujanie podskokiem podskokiem
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