DODATKOWY WF!

DRODZY SPORTOWCY © PROSIMY, DBAJCIE O SWOJE CIAtO, NAWET TERAZ, BEDAC W DOMU!!!
CHETNI, AMBITNI UCZNIOWIE MOGA WYKONAC PONIZSZE ZADANIA RUCHOWE ( w ramach swoich
mozliwosci — mozecie zmniejszy¢ lub zwiekszy¢ np. liczbe powtdrzen w rozgrzewce ).

Zyczymy powodzenia i efektywnego éwiczenia © Tamara Kasnicka, Adam Misnik

WZMACNIAMY MIESNIE POSTURALNE.

krazenia gtowa 15 powtdrzen

krazenia ramion przdd i tyt / 15-20 powtdrzen
sktony tutowia do prawejilewej nogi/ 15 powtdrzen
krazenie bioder w prawo i lewo/ 10 powtérzen
wymachy nég  prawa i lewa noga/ 10 powtodrzen
krazenie stopg prawa i lewa stopa/ 10 powtérzen

pajacyki 15 powtdrzen
bieg w miejscu 2x20 sekund

. ( mies$ni brzucha, mm.grzbietu,
mm.ramion, mm.ndég , mm. posladkowych)

PO MPKI 3serie x 5 pompek ( 5pompek - przerwa 30sek., 5pompek - przerwa 30 sek., 5 pompek)

Potdz sie na brzuchu, dfonie potdz ptasko na ziemi na wysokosci barkdéw. Unies$ ciato do
gory do wyprostu ramion, tak aby opierac sie jedynie na dtoniach i palcach stép.

Nastepnie unos i opuszczaj ciato przez zginanie i prostowanie ramion. Nie ktadz sie na
podtozu pomiedzy pompkami.

Jesli nie mozesz wykonaé pompki klasycznej sprébuj wers;ji light, czasami nazywa sie te wersje ,pompkami damskimi”.
Wykonuje sie je tak, jak klasyczne pompki z tym, ze zamiast na palcach stop ciezar ciata opiera sie na kolanach.

PRZYSIADY 2serie x 10 przysiadow

Stan w rozkroku, stopy na szerokosc¢ bioder, palce stop lekko odchylone na boki. Przysiad
zréb poprzez ugiecie kolan i jednoczesne wypchniecie bioder do tytu.

Wazne, aby nie pochyla¢ sie zbytnio do przodu, nie tgczy¢ kolan i nie odrywac piet od
podtoza.

Stan prosto, stopy na szerokosc¢ bioder, jedng nogg zréb krok w przdd z jednoczesnym
obnizeniem bioder i ugieciem obu nég, nastepnie wrd¢ do pozycji wyjsciowej i powtdrz
¢wiczenie robigc tym razem krok w przéd drugg noga.




DESKA 2serie x po 15 sekund

Potdz sie na podtozu, stopy i nogi utéz na szerokos¢ bioder, palce stép powinny by¢ w
pozycji flex, czyli zadarte. Ugnij rece w tokciach i przenies$ ciezar ciata na przedramiona
oraz na palce stép.

Tutow powinien by¢ w linii prostej z gtowg i nogami. Prawidtowo wykonana deska
angazuje wszystkie najwazniejsze miesnie i bardzo dobrze wptywa na prace miesni
brzucha.

BRZUSZKI 3serie x po 10 brzuszkow

Potéz sie na ptasko na plecach, nogi ugiete w kolanach, stopy na szerokos$¢ bioder, dtonie
splecione za gtowg, tokcie szeroko rozchylone. Unies tutdw na ok. 45 stopni od podfoza
przy jednoczesnym spieciu miesni brzucha.

PIES K| -3 serie x po 8 powtdrzen na kazda noge

Ustaw sie w pozycji kleku podpartego, kolana na szerokosé bioder, dtonie na szerokosé
barkéw. Unies noge zgietg w kolanie, a nastepnie jg opus¢. Po wykonaniu serii zmien
noge.

BIEG BOKSERSKI 2seriex1minuta

Bieg bokserski to bieg w miejscu z jednoczesnym ,, boksowaniem” wazne, aby do$¢ wysoko podnosi¢ kolana, dtonie zaciska¢ w
piesci, a przedramion nie do konca zgina¢ w tokciach.

3) CWICZENIA ROZCIAGAJACE

Stonik

Pozycja wyjsciowa: stojaca, nogi w lekkim rozkroku, tutéw pochylamy
w przdd, dtonie dotykajg stopy.



Sktony skosne w siadzie rozkrocznym
Pozycja wyjsciowa: Siad rozkroczny , rece w gorze.

Skton do prawej nogi, do $rodka, do lewej nogi, powrdt do pozycji
wyjsciowej

Rozcigganie obreczy barkowej

O . Pozycja wyjsciowa: stojgca, nogi w lekkim rozkroku.
N ¢ jedng reke prostujemy przed siebie réwnolegle do podtogi
- e drugg chwytamy podchwytem za tokie¢ reki wyprostowanej
‘ f \ I\ e przyciggamy do siebie wyprostowang reke (musi pozostawadé
VAN ona w pozycji réwnolegtej do podtogi)
2N e zmieniamy reke

Rozcigganie miesni brzucha

— Pozycja wyjsciowa: lezenie przodem na brzuchu, nogi

Vs \7_—‘*5‘@1/\ wyprostowane, rece zgiete w stawach tokciowych na szerokosci i
o . = wysokosci barkow.
Ly
. ‘ ‘ prostujemy rece jednoczesnie odchylajgc gtowe i kregostup w tyt
/_\/‘_-.{ \\
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Sktony w przéd

Pozycja wyjsciowa: Siad z nogami réwnolegle do siebie, ztgczonymi
' w stopach; stopy pionowo do gory.




Przycigganie nogi
(M Pozycja wyjsciowa: Stanie na jednej nodze (najlepiej z podparciem),
—TUH druga noga ugieta w kolanie.
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chwytamy rekga za stope w kostce i przyciggamy ugieta noge

"«.\_; I maksymalnie do gory
e zmieniamy noge (lewa noga - lewa reka, prawa noga - prawa
) reka)

Wykrok do przodu

Pozycja wyjsciowa: Stanie w szerokim rozkroku, jedna noga zgieta w
kolanie ustawiona do przodu; tutéw wyprostowany, lekko pochylony

(@ do przodu.

| _\ \
‘/. ~ e kucamy raz na jedno kolano, raz na drugie
/ P |

Kucanie w rozkroku

Pozycja wyjsciowa: Stanie w szerokim rozkroku, tutéw wyprostowany,
lekko pochylony do przodu.

kucamy na boki raz na jedno kolano, raz na drugie

Zabka
ff"‘:ﬁ Pozycja wyjsciowa: Nogi w ,,zabke” (stopa dotyka stopy, nogi
'/T ugiete w stawach kolanowych), dtonie na wewnetrznej stronie ud.
, T\—’ \ \\\
/\/ 7 ™~ :i;:g_—;\, o dtonmi dociskamy kolana do podtoza i wytrzymujemy 5-10
N i </ sekund
‘, —k.\- ) ////
—) e wykonujemy na przemian pogtebianie pieta

Powodzenia !!! ;-)



