Dzien dobry

Przekazuje Wam pierwszy zestaw ¢wiczen, ktdre pomogg utrzymacé kondycje w
sytuacji w jakiej sie teraz znajdujemy. Wkrotce otrzymacie kolejne zestawy tematyczne
mozliwe do wykonania w mieszkaniu.

Wszystkie ¢wiczenia mozecie wykonaé w mieszkaniu, potrzeba wam ok 6 m® wolnej
powierzchni, nawierzchnia na ktérej bedziecie ¢wiczy¢ jest praktycznie dowolna, wazne jest
zeby nie byta niebezpiecznie sliska, prosze nie opierajcie sie 0 meble z szybami i szklanymi
przedmiotami. Najwyzsze i najwyzsi prosze uwazajcie przy ¢wiczeniach skocznosciowych na
zwisajace z sufitu lampy i inne elementy wystroju mieszkania. Nie ¢wiczcie bezposrednio po
obfitych positkach, starajcie sie ¢wiczy¢ w strojach sportowych dresach etc. Do ¢wiczen w
lezeniu mozecie wykorzystac np. ztozony koc, do ¢wiczenia 11 potrzebna jest skakanka ale
bez niej rowniez mozna to ¢wiczenie poprawnie wykonad.

Uwagi dotyczgce proponowanych ¢wiczen.

Cwiczenia sg zestawione zgodnie z metodyka wychowania fizycznego i sportu,
angazujg rézne grupy miesniowe, powodujgc zmeczenie wybranych grup miesniowych
waszego organizmu. W tym zestawie nacisk pofozony jest na wytrzymatos¢ waszego
organizmu. Wszystkie okreslenia, nazwy postaw i pozycji éwiczebnych sg takie same jakimi
postugujemy sie na lekcjach wychowania fizycznego.

Do kazdego ¢wiczenia dotgczona jest instrukcja jego wykonania, piktogram
umozliwiajgcy schematyczne zobrazowanie tego ¢wiczenia, oraz ilos¢ powtdrzen ktore
nalezy wykona¢ lub czas wykonywania ¢wiczenia. llos¢ mozecie sobie dozowac zaleznie od
Waszych mozliwosci kondycyjnych: zielony kolor minimalne, niebieski Sredni poziom,
czerwony najwyzszy. Starajcie sie zawsze wykonac ten wyzszy trudniejszy ,level”. Warto do
tych éwiczen wigczyé sobie dobrg muzyke i ruszamy.

Powodzenia Katarzyna Bialic



Zestaw nr 1

Num | Opis ¢wiczenia Obrazowy schemat | llos¢ powtdrzen
¢wicz wykonania tego lub czas wykonania w
¢wiczenia zaleznosci od mozliwosci
1 | Szybki marsz w miejscu !
2 | Biegw miejscu ;
3 Naprzemianstronne kragzenia
ramion w przéd ?T
4 | Naprzemianstronne krazenia
ramion w tyt (“f
5 | Obustronne krazenia ramion w L\T/L‘
przéd w podskokach w miejscu /\
6 | Obustronne krgzenia ramion w tyt b
w podskokach w miejscu
7 | Wymachy nogi w przéd i w tyt :
prawa i lewa noga reka
réznoimienna opieracie sie o -
mebel, sciane etc.
8 |Podskoki w gére z przeniesieniem
rak do gory nad gtowe i powrét do I, 2 I
postawy z opuszczeniem ramion | “Zeal
.Pajacyki"
9 | Krazenia bioder w prawo i w lewo %
10 | Krazenia tutowia w prawo i w lewo @




11

Podskoki na skakance(kto nie ma

prosze wykona¢ to ¢wiczenie bez
skakanki)

30 sek

12

Lezenie tylem i przejscie do
siadu i powrot do lezenia
.brzuszki"

10x

13

Lezenie przodem, skton w tyti
powrdt do lezenia ,kotyska"

10x

14

Ugiecia ramion w podporze lezac
przodem ,pompki"”

2-3x

15

Podskoki po obwodzie trdjkata
(dtugos¢ boku ok 30-40 cm)
zgodnie z ruchem wskazéowek
zegara : godz 8,12,4 i odwrotnie
84,12

obwody

16

Lezenie tytem, unoszenie
ztaczonych ndg, unies powoli
stopy ha wysokos$¢ ok 20-30 cm i
opus¢ powoli

10x

17

Lezenie przodem unie$ zigczone
stopy i biodra i opusé

10x

18

Ugiecia ramion w podporze o
$ciane (szafe)

10x

19

Wyskoki w gére z przysiadu z
ladowaniem do przysiadu

10x

20

W lezeniu tytem nogi uniesione na
wysokos¢ ok 30 cm i ,hozyce
pionowe"

14x

21

Klek prosty, podparty przodem,
na przemian stronne unoszenie
nogi i reki roznoimiennej prawa
reka/lewa noga, lewa reka/prawa
noga

14x




