TEMAT: CWICZENIA OGOLNOROZWOJOWE
DO CWICZEN WYBIERAMY BEZPIECZNE MIEJSCE, TAK ABY MOZNA BYLO
WYKONAC JE SWOBODNIE. INTENSYWNOSC CWICZEN DOPASOWUJEMY DO
SWOICH MOZLIWOSCI I UMIEJETNOSCI.
UWAGA! CWICZENIA WYKONUJEMY W STROJU SPORTOWYM - ZMIENNYM,
TAKIM JAK NA ZAJECIACH WYCHOWANIA FIZY CZNEGO.DODATKOWO
MOZEMY ZAOPATRZYC SIE W WODE DO PICIA.
CWICZENIA WYKONUJEMY W MIEJSCU.
<>1.- NAPRZEMIANSTRONNE KRAZENIA RAMION W PRZOD 10 RAZY
- NAPRZEMIANSTRONNE KRAZENIA RAMION W TYL 10 RAZY
- OBUSTRONNE KRAZENIA RAMION W PRZOD 10 RAZY
- OBUSTRONNE KRAZENIA RAMION W TYL 10 RAZY
C) SKIPPING A 30 SEKUND
D) SKIPPING C 30 SEKUND
E) LEKKI TRUCHT 30 SEKUND
F) PRZESKOKI OBUNOZ W PRZOD I W TYE 10 RAZY
G) PRZESKOKI OBUNOZ W PRAWA I LEWA STRONE 10 RAZY
H) PAJACYK 10 RAZY
l) PODSKOKI NA PRAWEJ | LEWEJ NODZE 10 RAZY
J) SZYBKI BIEG W MIEJSCU (SZYBKA PRACA RAMION) 30 SEKUND
2. CWICZENIA STACJONARNE (WSZYSTKIE CWICZENIA POWTARZAMY 10
RAZY)
- SKEON-WYPROST
- SKRETOSKELONY
- UNOSIMY PRAWE KOLANO DO GORY 1SKRECAMY W KIERUNKU LEWEGO
EOKCIA, UNOSIMY LEWE KOLANO I SKRECAMY W KIERUNKU PRAWEGO

LOKCIA

- PRZYSIADY (NA CALYCH STOPACH, DO KATA PROSTEGO, STOIMY SZEROKO
NA NOGACH)



- PRZYSIAD PODPARTY WYRZUCAMY OBUNOZ NOGI W TYL
- PRZYSIAD PODPARTY WYRZUCAMY NOGI NAPRZEMIANSTRONNIE W TYL

- KLEK PODPARTY UNOSIMY JEDNOCZESNIE PRAWA REKE W PRZOD I LEWA
NOGE W TYL, PO WYKONANIU ZMIENIAMY REKE I NOGE

- PODPOR W LEZENIU PRZODEM STARAMY SIE WYKONAC 10 POMPEK
- LEZENIE NA PLECACH, UGINAMY KOLANA, RECE KRZYZUJEMY NA KLATCE

PIERSIOWEJ, WYKONUJEMY SKLON W PRZOD, NAPINAMY MIESNIE BRZUCHA I
WYTRZYMUJEMY W TEJ POZYCJI 5 SEKUND

3. ZADANIE GLOWNE, KTORE POWTARZAMY OD 3 DO 5 SERII

10 X PAJACYK

10 X PRZESKOKI NAPRZEMIANSTRONNE PRAWA LEWA NOGA PRZOD -TYL
10 X LEZENIE PRZODEM, WSTANIE PODSKOK

60 SEKUND SZYBKI BIEG W MIEJSCU

10 X WYPAD NOGI W PRZOD, NAJPIERW NOGA PRAWA POTEM NOGA LEWA
(DLONIE TRZYMAMY NA BIODRACH)

UWAGA: CWICZENIA WYKONUJEMY W 3 DO 5 SERII

4. USPOKOJENIE ORGANIZMU
10 RAZY GLEBOKI WDECH I WYDECH

SIAD ROZKROCZNY — SKEON DO PRAWEJ NOGI I PRZYTRZYMANIE GLOWY JAK
NAIJBLIZEJ KOLANA, ZMIANA STRONY, SKEON DO LEWEJ NOGI I
PRZYTRZYMANIE GLOWY JAK NAJBLIZEJ KOLANA PRZEZ 10 SEKUND

10 RAZY NABIERAM POWIETRZE UNOSZE RAMIONA DO GORY, OPUSZCZAM
RAMIONA, WYKONUIJE WYDECH. (CWICZENIE WYKONUJEMY POMALU).

Cwicz online:

https://wordwall.net/pl/resource/893767
https://wordwall.net/pl/resource/909475
https://wordwall.net/pl/resource/893984
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