KL. 7 d (dziewczyny )

Witam Was dziewczyny ©!!

Ponizej macie napisane dwie lekcje w miare mozliwosci prosze wykonywanie ¢wiczen n swiezym
powietrzu tj. balkon, wtasne podwdrko lub po prostu otwdrzcie okno

Prosze rowniez Was o wysytanie krétkich filmikow ok.1 min. Lub zdjecia na moja poczte
a.szafnicka5@02.pl. Jezeli macie jakie$ pytania réwniez piszcie

Pozdrawiam i zycze duzo zdrowia.

Dn. 06.04.,07.04.2020

Temat: Cwiczenia sitowe koriczyn gérnych i dolnych.
Cwiczenia stabilizujace.

1.Rozgrzewka - 2 minuty biegu w miejscu

2. Mobilizacja

* mobilizacja fopatki i obreczy barkowej

- w staniu przy scianie, rece zgiete w fokciach ponizej lini uszu dotykajgc $ciany, wyprost ramion nad
gtowe caty czas dotykajgc ramionami i przedramionami $ciany - 1 seria/ 6 powtdrzen

emobilizacja gérnego odcinka plecéw- lezgc na jednym z bokdéw, nogi ugiete w biodrach i kolanach,
rece ztgczone, odwiedzenie reki do boku, 1 seria/ 6 powtdrzen na kazda strone

B
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¢ mobilizacja miesni kulszowo- goleniowych - lezenie tytem, podniesienie wyprostowanej nogi, chwyt
dtornmi nogi w potowie dtugosci miesnia kulszowo- goleniowego, zginanie podudzia i wyprost, 1
seria/6 powtdrzen na strone

https://static.fabrykasily.pl/atlas/rozciaganie _miesni_dwuglowych w lezeniu.mp4
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¢ Lezenie przewrotne - pozycja wyjsciowa - siad rozkroczny, 1 seria/6 powtdrzen

¢ Mobilizacja biodra w trzech kierunkach - klek jednondz, kolano nogi wykrocznej w jednej lini z
klatka piersiowg, wypchniecie biodra w przéd jak najdalej zachowujac neutralng pozycje kregostupa,
powrdt do pozycji wyjsciowej. Drugi kierunek, noga wykroczna 45 stopni wzgledem klatki piersiowej,
wypychanie biodra i w kierunku nogi wykrocznej, 3 kierunek noga 90 stopni wzgledem klatki
piersiowej - 1 seria/ 10 powtdrzen na kazde ustawienie i na dwie nogi
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* Pompka z jogi - podpdr przodem, ugiecie ramion i wyprost ramion w tokciach zginajac sie w
biodrach i stawach ramiennych, ciato przypomina odwrdécona litere V, powrdt do pozycji wyjsciowe; -
1 seriach/6-8 powtorzen




¢ Dzien dobry - postawa z nogami na szerokosé bioder, kolana lekko ugiete, rece ztgczone na
wysokosci klatki, ugiecie w biodrach do kata prostego, powrdt do pozycji wyjsciowej, 1 seria/10
powtdrzen

e Przysiad w wykroku - pozycja wyjsciowa wykroczno- zakroczna, przysiad, kiedy kolano nogi
zakrocznej dotknie lekko ziemi, powrdét do pozycji wyjsciowej. 1 seria/ 8 powtdrzen na strone

¢ Przysiad do boku - stajemy szerzej niz linia barkéw, rece na biodrach, przeniesienie ciezaru na
jedng ze stron. 1 seria/ 10 powtdrzen na strone

* Przysiad - pozycja wyjsciowa jak wyzej, palce stép odwiedzione lekko do boku, rece uniesione przed
siebie, przysiad schodzac jak najnizej, kolana skierowane na zewnatrz, powrét do pozycji wyjsciowe;.
1 seria/ 10 powtdrzen



¢ Wymachy prostej nogi - przdd - tyt — postawa jak wyzej, 1 seria/ 10 powtdrzen na strone
3. Aktywacja uktadu nerwowego
- pajacyki lub skakanka 2 serie/ 15 s pracy/ 30 sekund przerwy

4. Czes¢ gtowna

Al Air Squat — przysiad bez obcigzenia x 10 30 s. przerwy
https://www.youtube.com/watch?v=bqosOIZLp9k

A2 Pushup HR — pushup hand release — pompka z oderwaniem ragk (ktadziemy sie klatkg na ziemi i

odrywamy rece) x 10 45 s. przerwy
https://www.youtube.com/watch?v=kHtt49 Pljw

A3 Plank — tzw. deska. Podpdr przodem na ramionach. Nogi ztgczone razem, plecy wyprostowane,
biodra podwiniete, posladki oraz brzuch napiety.2 serie 15s. pracy ,przerwa 30s.


https://www.youtube.com/watch?v=bqosOlZLp9k
https://www.youtube.com/watch?v=kHtt49_Pljw

2 min przerwy
Catos¢ powtarzamy 2 razy ,jezeli kto$ da rade zachecam do zrobienia 3 razy.

B1 Lunges— wykroki 8 na strone 30 sek przerwy
https://www.youtube.com/watch?v=7SMzPn4LGjQ

B2 Burpee — padnij powstan. Kucamy, wyrzucamy nogi do tytu, ktadziemy sie na ziemi biodra
,klatka),podciggamy obydwie nogi pod klatke, wstajemy i odrywamy sie od ziemi klaszczac dtorimi
nad gtowa 2serie 8razy ,45s.przerwy

https://www.youtube.com/watch?v=TU8QYVWO0gDU

B3 Side plank — planu na jednej rece, druga reka potozona na boku lub uniesiona w gérze - 30 sek na
strone

2 minut przerwy
Catos$¢ powtarzamy 2 razy ,jezeli kto$ da rade zachecam do zrobienia 3 razy.

C1 Hip bridge - lezenie tytem, nogi ugiete, piety blisko posladéw, rece wzdtuz tutowia, wznosy bioder
x 12, 30 sek przerwy
https://www.youtube.com/watch?v=MiVHqOEM234
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C2 Wall Climb — wychodzenie po $cianie nogami w podporze przodem do ziemi x 3, 45s. przerwy
https://www.youtube.com/watch?v=P9wdAym4AxI
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Catos$¢ powtarzamy 2 razy ,jezeli kto$ da rade zachecam do zrobienia 3 razy.

C3 Hollow body position —w lezeniu na plecach, nogi wyprostowane, rece wyprostowane nad gtowa
20s. pracy
https://www.youtube.com/watch?v=4xRpGgttcad

Cwiczenia rozciagajace : 3-4 min. (rozciaggamy mm. Nég, rak, brzucha, mm .klatki piersiowej)


https://www.youtube.com/watch?v=P9wdAym4AxI
https://www.youtube.com/watch?v=4xRpGgttca8

