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1. Gra w tapki

Pozycja wyjsciowa: Obie osoby podpdr przodem (tak jak do pompek) na przeciwko siebie w odlegtosci okoto 0,5 m. Podpieramy sie na dtoniach, nogi tak jak do
pompek nie za szeroko.

Cwiczenie: Prébujemy poprzez podniesienie swojej reki przyklasna¢/dotkna¢ dtors swojego partnera stojaca na podtodze, celem partnera natomiast jest ucieczka
ze swojg dtonig tak aby nam sie nie udato. Probujemy do skutku prawa i lewg dtonia nie ma to znaczenia, przyspieszamy tempo, zmiany rak. Nastepnie oczywiscie
zamieniamy sie rolami.Mozna to zrobi¢ na czas np.po 20 s kazdy. WAZNE w tym ¢wiczeniu jest aby nie utraci¢ prawidtowej pozycji wyjsciowej. Mozna liczy¢ ile razy
kazdemu z ¢wiczgcych udato sie uderzy¢ w dton partnera w okreslonym czasie.

WERSJA 2 SREDNIO ZAAWANSOWANA: to wykonywanie obydwu rél jednocze$nie poprzez obu ¢éwiczacych, to znaczy ze masz prawo atakowac czyli prébowac
dotknac dtoni partnera ale partner wtym czasie ma to samo prawo musisz wiec odnalez¢ sie w sytuacji ze atakujesz i bronisz sie.

WERSJA 3 ZAAWANSOWANA: nie uderzasz w dton partnera tylko prébujesz podciagnac ja do siebie w ten sposéb wytracajac partnerazréwnowagi i doprowadzajac
ze musi utracic¢ pozycje wyjsciowa/potozyc sie na ziemi.

Cel:Jest to cwiczenie wzmacniajace generalnie wszystkie partie miesniowe z naciskiem na miesnie brzucha i ramion, rywalizacja,zabawa.

2. Brzuszki z butelkg wody

Pozycja wyjsciowa: Siedzimy naprzeciwko siebie z lekko ugietymi nogami, stopy obydwu ¢wiczacych opieraja sie o siebie. Jeden z ¢wiczacych trzyma w dtoniach
butelke wody (najlepiej péttora litrowa).

Cwiczenie: Pierwszy ¢wiczacy trzymajac w dtoniach butelke wody ktadzie sie na plecach, butelka wody dotyka podtoze za swoja gtowa nastepnie podnosi sie
przekazuje butelke drugiemu ¢wiczacemu . Drugi ¢wiczacy wykonuje to samo czyli brzuszekz dotknieciem butelka podtoze ze swoja gtowa.

WERSJA PODSTAWOWA: wykonujemy okreslong ilos¢ brzuszkéw np. zaczynamy od 10 ikazdego nastepnego dnia wracajac do tego ¢wiczenia dodajemy
5 brzuszkow.

WERSJA ZAAWANSOWANA: w postaci rywalizacji - nie umawiamy sie jaka ilos¢ brzuszkéw wykonujemy tylko c¢wiczenie trwa tak dtugo az ktorys z ¢wiczacych sie
poddaje i nie jest w stanie wykonac juz nastepnego brzuszka,wygrywa ten ktéry ostatni wykonat cwiczenie.

Cel:wzmacnianie miesni brzucha, rywalizacja,zabawa.
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