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- marsz w miejscu z wysokim unoszeniem kolan

Marsz w miejscu z wysokim
unoszeniem kolan to doskonate
cwiczenie na poczatek rozgrzewki.
Angazuje wiele partii miesniowych,
szczegOlnie nég, brzucha i ramion.

- Skip A ‘

Skip A ¢wiczenie angazujace miesnie ramion, brzucha oraz
nég. Rozgrzewa staw barkowych, biodrowy, kolanowy i
skokowy.

- pajacyki

Stajemy w lekkim rozkroku cialo wyprostowane energicznymi ruchami unosimy ramiona nad
glowe.

Pajacyki angazuja rézne grupy miesniowe: miesnie naramienne, posladkowe, miesnie

przywodzace i odwodzace w stawie biodrowym, rece, plecy, nogi. Pajacyki przyspieszaja
puls, a co za tym idzie — usprawniajq doptyw krwi do miesni.

- skrety tulowia

Skrety tulowia to cwiczenie angazujace staw
biodrowy oraz barkowy. Poprawia ruchomos$¢ w
tych stawach, dodatkowo rozciaga migénie
grzbietu, posladkéw oraz nég. Cwiczenie to
wzmacnia miesnie grzbietu i miesnie
posladkowe, angazuje najwiekszg iloS¢ miesni
grzbietu. Doskonale poprawia koordynacje
naszego ciata.

- nogi w rozkroku, ramiona wyprostowane w bok, skrety tutowia na boki.

- grzbiety
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W lezeniu na brzuchu, ramiona wzdtuz ciata nogi wyprostowane. Unoszenie tutowia, ramion i nég w gére.
(Staraj sie spigc posladki, nogi ztaczone). Sprébuj w tej pozycji wytrzymac 15 sekund, potem 20 sekund, a
potem 30 sekund. Mozesz tez unosi¢ i opuszczaé tutléw i ramiona wykonujac to ¢wiczenie nie na czas a na
liczbe powtoérzen — od Ciebie zalezy. Dla utrudnienia i wiekszej efektywnos$ci mozesz trzymacé w rece butelke
z woda jako ciezarek

- ¢wiczenie na miesnie grzbietu i koordynacje

W kleku podpartym unosisz
przeciwng noge do ramienia.
Unoszona noga i ramie majg by¢
wyprostowane i postaraj sie
utrzyma¢ ta pozycje przez 3
sekundy i zmiana. Raz unosisz lewe L y
ramie i prawa noge, a za drugim

razem prawe ramie i lewa noge.

Postaraj sie spia¢ brzuch. Mozesz

wykona¢ np. 16 powtdrzen w

jednej serii.

POWIELAC, UDOSTENIAC BEZ 260DY 1CH TWORCOW.
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WAZNE JEST, ABYS CHCIAL/A WYKOZYSTAC TE CWICZENIA W SWOJEJ AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ, A PRZEDE
WSZYSTKIM ZACZAL/A EWICZYC.

~
LICZY SIE TWOJE SAMOZAPARCIE I SAMODYSCYPLINA.

N r 4
KORZYSTA] Z ZESTAWU CWICZEN PODANYCH I PRZYGOTOWANYCH PRZEZ TWOICH NAUCZYCIELI
WYCHOWANIA FIZYCZNEGO.

N - r 7 rd r -
MOZESZ SUGEROWAC SIE PODANYMI PROPOZYCJAMI ILOSCI POWTORZEN, ALE NIE MUSISZ — MOZESZ
WYKONAC WIECEJ LUB MNIEJ.

N o
PAMIETAJ, ABY WYKONYWAC CWICZENIA W BEZPIECZNYM MIEJSCU, W PRZEWIETRZONYM POMIESZCZENU
I POD OPIEKA OSOBY DOROSLE], SZCZEGOLNIE DZIECI MtODSZE.

b . . - - -
JESLI CHCESZ MOZESZ DOKUMENTOWAC WYKONYWANIE CWICZEN ZA POMOCA ROBIENIA ZDJEC CZY
NAGRYWANIA KROTKICH FILMIKOW - WZMOCNI TO TWOJA MOTYWACIJE!

MOZESZ CWICZYC SAMA/SAM LUB Z RODZINA.

.

JESLI CHCESZ MOZESZ SIE PODZIELIC SWOIMI SUKCESAMI ZE SWOIM NAUCZYCIELEM WYCHOWANIA
FIZYCZNEGO - NA PEWNO DOCENI ON TWOJE ZAANGAZOWANIE.

.

ZESTAW PRZYGOTOWANY JEST PRZEZ NAUCZYCIELI WYCHOWANIA FIZYCZNEGO: T.CHEDA, A.SULIKOWSKI
W OPARCIU O ICH DOSWIADCZENIE ORAZ WIEDZE ZWIAZANA Z ZAGADNIENIAMI SPORTOWYMI.

N "
MATERIAL ZOSTAL PRZYGOTOWANY DLA PUBLICZNE] SZKOtY PODSTAWOWE] NR 34 W RADOMIU I UCZNIOW
W/W SZKOLY. NIE NALEZY GO KOPIOWAC, EDYTOWAC, ZMIENIAC FORME, DRUKOWAC, UPUBLICZNIAC NA
FACEBOKU, INSTAGRAMIE I INNYCH PORTALACH W CALOSCI BADZ W JEGO FRAGMENTACH BEZ OWCZESNE)]
ZGODY JEGO AUTOROW.



