TEMAT: Cwiczenia gibkosciowei koordynacyjne

Lekcja online w aplikacji webex odbedzie sie w dniu 03.06 0 godz.12.30

Rozgrzewka:

-Krgzenia ramion w przéd 10x
-Krgzenia ramion w tyt 10x

-Oburacz krazenia ramion w przéd 10x
-Oburgcz krgzenia ramion w tyt 10x

-Skiping A 20x

-Skiping ¢ 20x

Rozcigganie dynamiczne:

-Miesnie dwugtowe 10x na noge
-Mieénie czworogtowe 10x na noge
-Miesnie przywodziciela 10x na noge

CZESCGLOWNA :
Do éwiczen potrzebna bedzie mata poduszka.

Pajacyk z wypchnieciem poduszki przed siebie

Poduszka na ziemi, w podporze przejscia przez poduszke rekami w prawo i lewo

Wymach nogi i przeniesienie poduszki pod noga prawg i lewg

W podporze poduszka na plecach i zejScia na prawe i lewe przedramie utrzymujgc poduszke

na plecach

Poduszka miedzy nogamiwyrzut poduszki do rgk

Podpdr tytem poduszka na brzuchu biodra wysoko w gorze i poruszamy sie do przodu i tytu

utrzymujgc poduszke na brzuchu

7. W lezeniu na plecach poduszka miedzy nogami, przenoszenie poduszki trzymajgc miedzy
nogami za gtowe+ przeniesienie rekami

8. Skiping A z poduszka i dotkniecie poduszka lewegoi prawego kolana za kazdym razemrece
wracajg do wyprostu nad gtowe

9. W rozkroku przeniesienie ciezaruciata z lewej nogi na prawg i przeniesienie poduszki miedzy

nogami.
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CZESCKONCOWA:
Cwiczenia rozciggajace statyczne: 30sek.éwiczenie

1. W siadzie nogi proste sktondo nég
2. Lezeniena plecach przycigganie prawego kolana do klatki i lewego
3. W staniu przyciggniecie prawejstopy do posladka/druga noga



