Uniwersalny zestaw ¢wiczen fizycznych dla uczniow Z.S.S do wykonywania w domu.

Cwiczcie co najmniej 1godz.30 min. po ostatnim positku w dobrze przewietrzonym pomieszczeniu.

Jezeli nie potrafisz wykona¢ jakiegos ¢wiczenia, nie zniechecaj si¢ przejdz do nastepnego.

Nazewnictwo i skroty stosowane w opisie ¢wiczen:

lezenie przodem - lezenie na brzuchu

lezenie tytem - lezenie na plecach
RR - ramiona

NN - nogi

T - tutow

Wiekszos¢ ¢wiczen wykonujemy pol0 razy, chyba, ze jest inaczej zaznaczone. Zapraszam.

W staniu:

krazenia glowy 5 razy w lewo, razy w prawo

naprzemianstronne krazenia RR w przod

obustronne krazenia RR w tyt

skrety T z RR wzniesionymi w bok

krazenia bioder 5 razy w lewo, 5 razy w prawo

marsz w miejscu z wysokim unoszeniem kolan

sktony T w przod

odmachy RR w bok z trzykrotnym pogtebieniem

sktony T w bok z RR na karku (kazdy skton 3 razy poglebiony)
polprzysiady

naprzemianstronne szybkie wyprosty RR w przod(jak uderzania w worek treningowy)10sek
krazenia T z RR na karku 5 razy w lewo, 5 razy w prawo

,» pajacyki ”

waga przodem (,,jaskotka”) 2 razy lewa N, 2 razy prawa N

w staniu, niskie podskoki obundz 10 sek.

,krokodylki”(z przysiadu podpartego wyrzut NN w tyt do lezenia podpartego — powrot, podskok w
gore z klasnigciem nad glowa — powro6t, kazdy cykl wykonujemy 10 razy)

w staniu, wolny wznos RR przodem w gorg — wdech, opust RR bokiem -wydech

w staniu na jednej N z RR wzniesionymi w bok zamykamy oczy, staramy si¢ usta¢ jak najdtuzej

W lezeniu :
lezenie tytem, ,,rowerek” 20 sek.
lezenie tylem, ,,brzuszki”(sktony T w przod)
lezenie przodem z RR wzdluz T, przenosy RR nad podtozem w przod 1 z powrotem do bokow
lezenie przodem, NN wykonujg ,,nozyce”’(kolana proste jak w kraulu) 20 sek.
,kotyska”,( z siadu skulonego przetoczenia w tyt 1 z powrotem)
,»pompki”’, moga by¢ damskie, na czworakach

Zycze samozaparcia , czego wam przeciez nie brakuje, w systematycznym wykonywaniu ¢wiczen.

Pozdrawiam.
Krzysztof Lawniczak



