2 ¢ = . . CEwiczenie 5 - wznos bioder
I . CWI Cze n Ia - POZYCJ a WYJ SCI owa \I’?v\lz\g'l‘.)eizteu?cli/ziem, KKD, w lekkim rozkroku, zgiete w st. Kolanowych na 90st., KKG
. . Cel: wzmocnienie mm dna miednicy
W I eze n I U Ty*e m Wykonanie: wznosimy biodra i w tej pozycji wytrzymujemy 3s, nastepnie powrét do PW.

Powtérzenia: 2 serie po 8x

Cwiczenie 6 - unoszenie T
PW: lezenie tytem, KKD ztaczone, zgiete w st. kolanowych. KKG wyprostowane
utozone na udach.

Cwiczenie 1 - przyciaganie KKD do kl. piersiowej

PW. lezenie tytem, KKG umieszczone na st. kolanowych. KKD zgiete w st. kolanowych. Cel: wzmocnienie mm brzucha
Cel: zwigkszenie/utrzymanie zakresu ruchomosci st. biodrowym. Wzmocnienie miesni Ruch: unosimy Ti jednoczesnie przesuwamy RR po udach w kierunku st.
zginajacych w st. biodrowym. Rozciagnigcie tylnej gr. mm obreczy biodrowej Kolanowych

Wykonanie: za pomoca RR naprzemienne przyciaggamy do kl. piersiowej raz KDP i raz KDL. Powldrzenia:i2 seriepoiti
Powtérzenia: 2 serie po 8x na kazda KKD

Cwiczenie 7 - stawiane oporu na KKD

PW: Lezenie tytem, KKD zgiete w st. kolanowych, KKG wzdtuz tutowia

cel: wzmocnienie mm zginajacych w st. biodrowym, oraz mm brzucha

Ruch: naprzemiennie unosiny KKD w kierunku Kl. piersiowej i jednoczesnie stawiamy
Cwiczenie 2 - PW., cel jak w éw. 1 op6r KKG. Cwiczenie wykonujemy raz KDP i raz KDL.
W tym éw. réwnoczesnie przyciggamy obie KKD do kl. piersiowej. pRiiorzeniai2isor e
Powtérzenia: 2 serie / 8x

Cwiczenie 3 - PW., cel, powtérzenia jak w éw. 1
tutaj KKG uktadamy wzdtuz T.

Cwiczenie 8 - wznos bioder ze ztaczonymi KKD
Wykonanie jak w ¢w.5

Cwiczenie 4 — PW,, cel, jak na éw. 2.

tutaj KKG uktadamy wzdtuz T. Cwiczenie 9 - skret tutowia
Powtdrzenia: 2 serie / 8x PW: lezenie tytem, KKD zgiete w st. kolanowych, KKG wzniesione po bokach do
max 90st.

Cel: wzmocnienie mm rotujacych tutéw, poprawa zakresu ruchomosci

Ruch: wykonujemy skrety tutowia poprzez przektadanie zgietych KKD raz na prawy
bok i raz na lewy bok. Pilnujemy aby obie topatki przylegaty do podtoza. Glowa
obraca sie w przeciwnym kierunku niz KKD

Powtérzenia 2 serie po 8x




ll. Cwiczenia - pozycja
wyjsciowa w lezeniu przodem

Cwiczenie 10 - prostowanie KKG

PW: Lezenie przodem, KKD ztaczone, KKG wzdtuz T, glowa oparta na wprost podtoza
oparta na brodzie

Cel: wzmocnienie mm obreczy barkowej, poprawa zakresu ruchomosci obreczy
barkowe;j

Ruch: wznosimy tytem ku gérze KKG, w tez pozycji wytrzymujemy 3s i powrét do PW.
Powtérzenia: 2 serie po 8x

Cwiczenie 11 - wyprost tutowia
PW: Lezenie przodem, KKD ztaczone, wyprostowane. KKG wzdtuz tutowia
Cel: wzmocnienie mm grzbietu, rozciagniecie mm brzucha

Ruch: wykonujemy wznos T, wytrzymujemy w tej pozycji 3s i powrét do PW.

Powtérzenia: 2 serie po 8x

Cwiczenie 12 -"skrzydetka"

PW: lezenie przodem, KKD wyprostowane, KKG w odwiedzeniu, zgiete do
90st., w st. ramiennym i st. fokciowym, gtowa w przedtuzeniu tutowia, wzrok
skierowany w podtoze.

Cel: wzmocnienie mm prostownikéw tutowia, rozciagnigcie mm kl.
piersiowej, rozciggniecie mm brzucha, wzmocnienie mm obreczy barkowej.
Ruch: unosimy T, wytrzymujemy w tej pozycji 3s i powracamy do PW.
Powtérzenia: 2s po 8x

Cwiczenie 13 - "réwnowaznia"

PW: lezenie przodem, KKD wyprostowane, KDP w pogtebionym wyproscie w st.
biodrowym, KGL w odwiedzeniu, wyprostowana powyzej glowy, KGP wzdtuz T,
gtowa w przedtuzeniu T, wzrok skierowany w podtoze.

Cel: poprawa zakresu ruchomosci w st. biodrowych, wzmocnienie migsni
posladkowych, rozciaggnigecie mm przedniej grupy obreczy biodrowej. Wzmocnienie
i rozciagnigcie mm obreczy barkowej

Ruch: lezac przodem réwnoczesnie unosiny jedna KD z przeciwnie potozona KG.
Cwiczenie wykonujemy naprzemiennie.

Powtérzenia: 2 serie po 8x

Cwiczenie 14 - zblizanie kolan do st. tokciowego

PW: Lezenie przodem, KKD wyprostowane, KKG w odwiedzeniu w st. barkowym
max do 90st i w zgieciu ok. 90st. w st. kokciowym, gtowa ustawiona w przedtuzeniu
T

Cel: poprawa zakresu ruchomosci w st. biodrowych

Ruch: wykonujemy naprzemienne $§lizgi KKD w kierunku st. tokciowych. W trakcie
wykonywania tego ruchy glowe skrecamy w str. zgietej KKD

Powtérzenia: 2 serie po 8x




Il. Cwiczenia - pozycja
wyjsciowa w kleku podpartym

Cwiczenie 15 — wznos KD

PW: w kleku podpartym, glowa w przedtuzeniu T, wzrok skierowany w podtoze
Cel; wzmocnienie mm posladkowych, rozciggniecie mm potozonych w przedniej
str. Uda, ¢wiczenie réwnowagi.

Ruch: naprzemiennie prostujemy i unosimy KKD

Powtérzenia: 2 serie po 8x

Cwiczenie 16 - "réwnowaznia"
wykonanie jak w ¢w. 15 doktadamy KKG
Puch: éwiczenie wykonujemy na ksztatt litery X tj. KDL + KGP

Cwiczenie 17 - zblizanie st. kolanowych do st. tokciowych
PW:

Cel: zwigkszenie zakresu ruchomosci w st. biodrowych, éwi
ciata.

Ruch: w kleku podpartym zblizamy naprzemiennie KKD do s
potozonych po tej samej str. ciata.

Powtérzenia: 2 serie po 8x na strone

Cwiczenie 18 - "koci grzbiet ze zgietymi KKG w st. tokciowych”
PW: klek podparty, KKG zgiete w st. tokciowych.

Cel: wzmocnienie i rozciagniecie MMT

Ruch: wykonujemy "koci grzbiet", nastepnie kierujemy tutéw n
kierunku podtoza.

Powtérzenia: 2 serie po 8x

Cwiczenie 19 - "Koci grzbiet II"
PW: w kleku popartym, KKG wyprostowane w st. tokciowycl
Reszta jak w éwiczeniu nr. 18




Cwiczenie 20 - "Pozycja dziecka"

PW: Klek podparty, KKD ztaczone, gtowa w przedtuzeniu T

Cel: rozciaggnigecie mm kl. piersiowej, poprawa zakresu ruchomosci w st.
biodrowych.

Ruch: z pozycji kleku podpartego przechodzimy do pozycji siadu na pietach,
KKG jak najdalej wysuwamy do przodu. Wytrzymujemy w tej pozycji 3s i
powrét do PW.

Powtdrzenia: 2 serie po 8x




IV. Cwiczenia oddechowe - pozycja
wyjsciowa w staniu

Cwiczenie 21 - éwiczenie oddechowe. przetaczanie ze stania na palcach do
stania na pietach.

PW: w staniu, KKD w lekkim rozkroku, KKG
ustawione na drabince/$cianie na wysokosci
barkéow

Cel: powiekszenie objetosci kl. piersiowej,
poprawa rownowagi, wzmocnienie MM
podudzia

Ruch: ze stania na ptasko przetaczamy stopy
do stania na palcach i jednoczesnie
bierzemy gteboki wdech. Nastepnie w
wydechem przetaczamy stopy na piety.
Cwiczenie wykonujemy w wolnym tempie.
Wydech 2x dtuzszy od wdechu.
Powtdrzenia: 5x

Cwiczenie 22 - éwiczenie oddechowe z jednoczesnym zblizaniem T do
Sciany/drobinek

PW: w staniu, KKD w lekkim rozkroku,
KKG umieszczone na drabince przed
sobg na wysokosci barkéw.

Cel: poszerzenie objetosci kl.
Piersiowej, poprawa rownowagi
Ruch: z PW zblizamy T do drabinki i
jednoczesnie wykonujemy gteboki
powolny wdech , nastepnie z
wydechem powrét do PW. Cwiczenie
wykonujemy po matu.

Powtdrzenia: 5x







