Przywodzenie tokcia do kolana w kleku podpartym. Zaczynamy w kleku
podpartym. Dlonie trzymamy pod barkami, na szeroko$ci ramion, kolana pod
katem prostym. Trzymamy glowe neutralnie (patrzymy w podtoge),

mocny brzuch, a plecy proste, nie pozwalajac na ich zbyt mocne wygiecie.
Prostujemy lewa noge 1 przeciwlegla reke, po czym przywodzimy kolano lewej
nogi i tokie¢ prawej reki do siebie, mocno spinajgc brzuch.

Ktadziemy si¢ na brzuchu, prostujemy obie rgce 1 wyciggamy je przed siebie.
Nie zadzieramy glowy — patrzymy w podtoge. Podnosimy klatke piersiowa nad
podloge, mocno pracujgc migsniami plecow, posladki natomiast moga by¢
luzne badz spigte. Stopy lezg na podiodze. Trzymajac rece, gtowe 1 klatke
piersiowg nad podtoga, przenosimy obie proste rece na bok i dotykamy dtonmi
bioder, po czym wracamy do pozycji wyjsciowe;.

Ktadziemy si¢ na brzuchu, glowe opieramy o przedramiona, patrzymy w
podtoge. Na zmiang podnosimy nad podioge prawa i1 lewa noge. (mi¢s$nie

posladkow)

Kladziemy si¢ na brzuchu, dionie splatamy za glowa, patrzymy w podtoge.
Stopy trzymamy razem. Jednocze$nie podnosimy barki 1 stopy nad podtoge,
pracujac mig¢sniami plecow i posladkdw. Wracamy do pozycji wyjsciowe;.

Kocie grzbiety. Stajemy w klgku podpartym, dtonie ktadziemy pod barkami, na
szeroko$¢ ramion, kolana pod katem prostym. Opuszczamy gtowe w strong
podiogi 1 mocno wyciggamy plecy w strone sufitu, podwijajac kos¢ ogonowa w
dot, w strong podtogi. Wracamy do pozycji wyjsciowej, po czym obnizamy
plecy w stron¢ podtogi, wykonujac ruch przeciwny. Ko$¢ ogonowg zadzieramy
do gory, otwieramy klatke piersiowa 1 patrzymy w gore badz przed siebie.
(migénie brzucha)




