
Temat: Ogólnorozwojowy obwód wzmacniający z plecakiem 

Rozgrzewka funkcjonalna kompleksowo angażująca wszystkie 

płaszczyzny ruchu naszego ciała. W części głównej do wykonania dwa 

ogólnorozwojowe obwody z użyciem plecaka jako obciążenia. 

ROZGRZEWKA, zamiast ciężarków użyjcie butelki plastikowej z wodą. Ćwiczymy przy osobie dorosłej 
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