Abecadto Gimnastyczne
W kleku podpartym
L naprzemienne OJ_—(
Pajacyki ﬁ wymachy nog

. : W przysiadzie podpartym Oj-z
Brzuszki QU wyrzuty nog w tyl i przod .

Kotyska

W przysiadzie podpartym
na brzuchu naprzemienne wyrzuty nog w tyt l Z'\.

Skip C w miejscu.
Uderzamy pietami
o posladki

Przysiady

VA,
Pompki O~y
g

W siadzie rozkrocznym
dotykamy gtowg naprzemian v

lewego | prawego kolana

Wypady .
R ‘i Lezenie przewrotne 6 }

Nozyce 1
w lezeniu tytem  .& b’
Klaskanie pod kolanami

w siadzie rownowaznym Q(F
Rowerek
w lezeniu tytem 0$-J

Wymachy nog
w przad po przekatnej

Sktony boczne
w staniu

L

Skrety tutowia )
w staniu

Skip A
W miejscu

Wyprost rak
z lezenia podpartego. ?
Nie odrywamy bioder
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z obrotem 360°

Podskoki w miejscu.
Co trzeci raz podciggamy :
| w lewo i prawo

kolana pod klatke piersiowa.

W staniu podskoki %!&r

Sktony tulowia w przod W staniu sktony
Y z dotknieciem podtoza. % I do prawej i lewej
Na lewej | prawej nodze nogi



