
















pajacyk



przysiad



przysiad – wyskok



brzuszek



skakanka



bieg górski



skip A



bieg bokserski



(Pół)przysiad, wyprost



Podskoki zmienne z klaÊni´ciem 
pod kolanem



Step test (wchodzenie na stopieƒ, 
ławeczk´ itp.)   



W podporze tyłem o nogach 
ugi´tych, naprzemianstronne
unoszenie nogi



W kl´ku podpartym równoczesne 
wznosy nogi i r´ki ró˝noimiennej   



Brzuszki w parach



Cymbergaj


