10.

Bieg w miejscu — czas trwania: 10 sekund
wyprostowana sylwetka, naprzemienna praca ramion, wysokie unoszenie kolan

Bieg w podporze przodem - czas trwania: 10 sekund
rece ustawione pod ramionami, proste plecy (brak znacznego wygiecia w odcinku ledZzwiowym kregostupa),
naprzemienna praca ndg, koriczyny dolne wykonujg ruch w swoim petnym zakresie

Przejscie po rownowazni (podwyzszeniu) — ilos¢ powtdrzen: 3 (przejscia)
ramiona odwiedzone w bok (wyprostowane), prosta sylwetka (gfowa rowniez ustawiona prosto), proste nogi w
fazie wymachowej podczas chodu

Podcigganie na drazku — ilos¢ powtdrzen: 3 (podciggniecia)

rece ustwione w nachwycie (podobnie jak w tzw. ,matpim chwycie”, jednakze kciuk nie jest ustawiony
przeciwstawnie do pozostatych palcéw), prosta sylwetka podczas wykonywania podciggniec (naprezenie miesni
brzucha, grzbietu oraz nég)

Zwis na drazku — czas trwania: jak najdtuzej z zachowaniem brody powyzej drazka

rece ustwione w nachwycie (podobnie jak w tzw. ,matpim chwycie”, jednakze kciuk nie jest ustawiony
przeciwstawnie do pozostatych palcow), prosta sylwetka podczas zwisu (naprezenie miesni brzucha, grzbietu
oraz nég),broda znajduje sie ponad drgzkiem (nie wolno podpierac sie na brodzie!)

Skton tutowia w przéd w siadzie prostym — czas trwania: 5 sekund (wytrzymanie)
widok z bocznej strony ¢wiczgcego (na nagraniu),proste nogi, ramiona ustawione w gore (rowniez proste), catos¢
tutowia przylega do nég

Mostek z lezenia tytem — czas trwania: 3 sekundy (wytrzymanie)
w lezeniu nogi i rece ustawione rownolegle (réwno), podczas wykonania mostka koriczyny powinny by¢
catkowicie wyprostowane (nie przesuwamy stop w trakcie ruchu)

Przysiad - ilos¢ powtdrzen: 3 (przysiady)
widok z bocznej strony ¢wiczgcego (na nagraniu), stopy ztgczone, piety nie odrywajq sie od podfogi, ramiona
ustawione w przod (wyprostowane), proste plecy (brak pochylenia)

Postawa z ramionami w gorze — czas trwania: 5 sekund (wytrzymanie)
sylwetka oraz ramiona wyprostowane, ramiona ustawione w gore jak najwezej przy glowie

Siady z ramionami w gorze — czas trwania: 3 sekundy kazdy (wytrzymanie uniesionych ramion)
1) siad prosty
2) siad z ugietymi nogami ,motylek”
3) siad rozkroczny

plecy oraz ramiona wyprostowane, ramiona ustawione w gore jak najwezej przy glowie



