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Chłopiec robi plank z uniesioną 
nogą
Trudniejsza wersja deski to plank z uniesioną jedną nogą. Ciało trzeba utrzymać
proste, opierając się tylko na trzech punktach.

Ciekawostka
Gdy uniesiemy nogę w planku, reszta ciała musi pracować jeszcze mocniej, by
utrzymać równowagę.

Sugerowane kolory
Koszulka granatowa, spodenki szare, mata turkusowa, podłoga jasna.

Wskazówka dla rodzica
To ćwiczenie dla dziecka, które opanowało już zwykłą deskę - zwiększcie wyzwanie 
powoli.
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