Wskazowki do materiatu filmowego dla dziewczat pracowni Tarica Wspétczesnego.
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Zestaw Cwiczen rozgrzewajgcych przeznaczony jest dla wszystkich dziewczat i
poprzedza kazda inng, zaproponowang przeze mnie forme zadan ruchowych.
Zestaw ¢wiczen rozciggajacych podzielitam na dwie czesci, ktore po rozgrzewce
(pkt.1) wykonuje sie w kolejnosci: cze$¢ A, a po niej czes¢ B.
Przypominam, ze efekty w postaci szpagatow beda tylko po systematycznej i
odpowiednio czestej pracy nad elastycznoscig miesni.
Drogie Dziewczeta: korzystajgc z zaproponowanych zadan ruchowych pamietajcie o
odpowiednim przygotowaniu bezpiecznego miejsca treningu, stroju oraz
ewentualnego obuwia.
Za Wasze bezpieczenstwo w warunkach domowych odpowiadajg Wasi rodzice, wiec
nie rébcie czegos bez ich wiedzy i zgody. Najlepiej, jesli bedg w poblizu.
Ponizej zamieszczam zdjecie ptyty z jakiej korzystatam przy rozgrzewce, zwtaszcza, ze
w moim amatorskim materiale filmowym stychac bardziej stukot butéw niz podktad
muzyczny. Oczywiscie muzyke mozecie wtgczy¢ sobie dowolng, to kwestia doboru
odpowiedniego rytmu.
W tygodniu otrzymacie nastepne zadania. Jesli potrzebujecie kontaktu ze mng, to méj
numer telefonu sie nie zmienit.

Do zobaczenia - Joanna Harenda
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Dance - Radio Edit
Alexandra Stan

Chiki chiki
Claydee, Nikki Lee

Toca Toca - Radio Edit
Fly Project

FITNESSERE Girls In Luv - Radio Mix

NALEPSZA MUZYRA OO DJane HouseKat, Rameez

Fitness Hits Mamma Mia (He's Italianc) - Radio Edit

DOF.IM Time Of Our Lives - French Version
Chawki
R6Zni wykonawcy

in Your Eyes - Radio Edit
INNA, Yandel




