POZYCJE WYJSCIOWE I SEKWENCJE CWICZEN
GIMNASTYCZNYCH

leZenie przerzutne
tzw. ,,Swieca”

Pozycja wyjsciowa Skton w przod -
lezenie tytem wytrzymaj do 10 s
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Skton w przdd w pozycji
stojacej. Wytrzymaj do 10

Pozycja wyjsciowa Siad kleczno zakroczny tzw. s starajac si¢ dotkna¢ glowa
siad kleczny polszpagat wykonujemy w kierunku kolan.
na P 1L noge Pamietaj!!! - nogi

wyprostowane w kolanach
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Pozycja skulna z chwytem ponize;j
kolan, wykonujemy przetoczenie
czyli tzw. ,.kotyske" - 5 x

Pozycja wyjsSciowa o . Skton w przod -
lezenie tylem Pamigtaj!!! - gtowa blisko kolan, wytrzymaj do 10 s
plecy sa zaokraglone podczas
c¢wiczenia
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