
SPORTOWY ALFABET

SKŁONY
Z POGŁĘBIENIEMA BURPEESB PRZYSIADYC PAJACYKI

KOORDYNACYJNED

KOBRA + PIES
Z GŁOWĄ W DÓŁE GRZBIETYF MARSZ NA PRZED-

RAMIONACHG ŚWIECA, LEŻENIE
PRZERZUTNEH

BRZUSZKII BIEG W PODPORZEJ POMPKIK WYMACHY NOGI
W GÓRĘL

BRZUSZKI W SIADZIE
(ZGINANIE I PROSTO-

WANIE NÓG)Ł PAJACYKIM KLAŚNIECIA
NAPRZEMIENNE
POD KOLANAMIN WYPAD NOGI

W PRZÓD +
POGŁĘBIENIEO

PLANKP LEŻENIE
PRZEWROTNER NOŻYCE POZIOME

I PIONOWES WYRZUT NÓG
W PODPORZE

PRZODEMT

WAHADEŁKAU SKIP AW SKIP CY WYMACHY NOGI
W GÓRĘ W PRZÓDZ


