\
\ \ \
.. USTAN NA Q conai | BIEGANIE PO \
Rozpocznlij [ rozgrzewka PRAWEJ NOGIE | | Wykonaj E SWOIM DOMUN
przed pRzEZ 30 SEK. [ CWiczenie 10 |y :
skokami 20x. N razy. § ST LT LT

\ NAUSNENENRRRRS O hie

NLULNENRNRREReS

2apomniates
Zawigzac buty,
WOW, TWOJE Cofnij 3 krok

UMIEJETNOSCI

PRZYTRZYM
AJ DESKE

NODZE R
UMM RR RN

przez 30 sek.

PALECOW
PRZEZ 30 SEK.

NAUSNENENRRRReS

\
N
A\ \
PRZEZ 45 SKOK15- | POZWALAC - NN AR
J KROTNIENA N e | wykony : - \
JEDNEJ E P s STRETCHING | KOZ.UJpl’rKQSWOJq
§\\\\\\\|\l\\\\\\ DOTYKAJ s najgorsza rekq s
‘ a

SN SN VL VLV LN

Wykonaj 30
wspinaczkow.

2] 77

Wykonaj 30
wysokich
skokow na

N N\ VL VLY LN

L 7 77 4

\
\
ZRELAKSO | \
\ \ kolanach.
WANIE SIE \ NCUSIRURURNBRES
\ N\ \
\MNNINRERRRReS s a
. USTAWSIEW § Prze;un sie 2 E
POZY(JI WAllNNRLRRRRes kroki wstecz. g
STOJACE] PRZY s
SCIANIE. Rozciggnij sie e ““““‘@

W rozdziale

bocznym przez

L 7 77 4

\
ykonaj ZO 30 sek. \ lE/Villfon.autl.oh
' 0 B AUANRNLS skokdw zabich.
DIrzysiadOw R NN
N | \
\ Wykonaj a
T LT LTV TS rownowage na !
WYPITE lewej nodze przez §
J
SZKLANKI 30 sekund. s
N\
oDy NAUONENENRRRReS

PONOWNIE
rzucenie kostkam'

S VLT T Wykonaj 20

razy ABS.

WHNNNENRRERes

2L /] 77




