Temat : ¢wiczenia z pitka. ksztattowanie sprawnosci.

Filmik : https://www.youtube.com/watch?
v=HJgyKZ8Sh98&feature=youtu.be&fbclid=IwAROVMB;j3jrexhUdCyNmTZ90NntBNDkjjl1IM3HNLDUS50
3am15sYK E-R-msO

Bedzie Wam potrzebna pitka nie ma znaczenia rozmiar

Cwiczenia : éwiczymy 15s. ,przerwa 5 s.

1.skip A ,kolano wysoko dotykajg pitki

2. w staniu skrety tutowia w boki

3. w podskokach nogi w bok , ramiona z pitkg naprzemiennie w gére nad gtowga i w przod
4. w podskokach przektadamy pitke pod kolanami

5. skip C pitka trzymana z tytu

6. w staniu pitka trzymana w wyprostowanych rekach na wysokosci klatki piersiowej naprzemiennie
nogi dotykaja pitki

7. stajemy w rozkroku i przerzucamy pitke pod nogami, przektadajgc rece

8. wstajemy w rozkroku ,przetaczamy pitke miedzy nogami

9. pitka trzymamy i wykonujemy krazenia tutowia

10.w staniu , w lekkim rozkroku wykonujemy sktony tutowia w bok

11. krazenia pitki wokét bioder

12. krazenia pilki wokot gtowy

13. przysiady, ramiona wyprostowane przed sobg na wysokosci kl. piersiowej wraz z pitkg
14. przysiady , ramiona z pitkg trzymane nad gtowa

15. siad rownowazny ,pitke przektadamy miedzy nogami

16. siad rownowazny, nogi razem pitke przektadamy pod kolanami

17.lezenie przodem, pitka trzymana w rekach przektadami sobie pitke z reki do reki

Temat : éwiczenia koordynacyjne

Filmik : https://www.youtube.com/watch?v=NksAkwcgGz0 (ogladajcie od 1:00)
Kazde ¢wiczenie robimy 30 s.
Na spokojnie trzeba sie troszke skoncentrowac na niektorych éwiczeniach

1. Siedzimy na krzesle, krzyzujemy naprzemiennie rece na klatce piersiowej

2. Pozycja jak wyzej ramiona wyprostowane przed sobg, jedng dton zaciskamy w pies¢ ,druga
wyprostowana i tak robimy naprzemiennie

3. Rece na kolanach, przenosimy ciezar ciata raz na palce ,raz na piety
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Temat :

Siedzimy na krzesle, rece wzdtuz tutowia ,jednoczesnie unosimy lewg reke i prostujemy prawg
noge , i na zmiane Prawa reka — prostowanie Lewa noga

Cwiczenia z oddechem, wdech —unoszenie barkéw, wydech opuszczamy barki — 10razy

Lezenie tytem uginamy kolano z jednoczesnym zgieciem reki przeciwnej do barku po stronie
ugietej nogi — 10razy na strone

W lezeniu tytem odwodzimy noge lewg w bok z prawg rekg w bok , i tak ¢wiczymy
naprzemiennie- 8-10 razy na strone

Rowerek w tyt

Cwiczenia oddechowe ,lezenie tytem ,NN ugiete, wdech ramiona unosimy w gére nad gtowe-
8-10 razy

wzmachianie mm. brzucha i grzbietu

Filmik: https://www.youtube.com/watch?v=UumncECT4Fw

Cwiczenia wykonujecie 15s., 5 s. przerwy miedzy seriami 3-4 min. przerwy
Wykonujemy 2 serie
Cwiczenia :

1.

10.

Lezenie tytem ,nogi uniesione w goére, dotykamy dtoimi za uniesionymi kolanami ,topatki
odrywamy od podtoza

Podpdr przodem na przedramionach, lewe kolano dotyka lewego tokcia

Lezenie tytem, wykonujemy rowerek ze skretem tutowia

Podpdr przodem wykonujemy ,bieg w podporze

Wykonujemy ,,deske” ze skretem bioder

Podpdr przodem, wykonujemy przeskoki przod tyt

Podpér przodem na przedramionach, wykonujmy nogami przeskok do rozkroku
Lezenie tytem unosimy ugiete nogi do klatki piersiowej, opuszczamy nogi proste

Lezenie bokiem ,nogi ugiete, rece sg na karku , wykonujemy spiecia bokiem, ¢wiczenie
wykonujemy na kazdg strone

Lezenie tytem ,wykonujemy jednoczesne uniesienie rgk i nég.

Miesnie grzbietu :
1. Klek podparty ,unosimy po przekatnej wyprostowang lewg noge z prawa reka.

Wytrzymujemy 15 s. zmiana strony
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. -

Lezenie tytem rece ugiete na karku lub na gtowie, nogi wyprostowane, klatke piersiowg
unosimy

Cwiczymy 15 s.

Lezenie tytem przez okreslony czas ruchamy nogami i rekoma jednoczesnie,
naprzemiennie

Rozcigganie :




iega
Brodniczanin?

lezenie na plecach z kolanami zgietymi
trzymanymi razem przez dtonie i przyciggnietymi do siebie tak by wyczué¢ moment
odrywania sie od podtoza kosci krzyzowej, jezeli ten nastepuje zatrzymujemy ruch
znajdujac bariere miesniowa, po pracy rozciggajacej kos¢ krzyzowa opada a My
wyszukujemy kolejnego podobnego momentu.




