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Zycze powodzenia i wytrwalosci

Autor:

Krzysztof Warchot

Uwagi wstepne:

1. Starajmy si¢ ¢wiczy¢ w stroju sportowym.

2. Przed ¢wiczeniami wietrzymy pokoj lub ¢wiczymy przy otwartym oknie.

3. Wszystkie ¢wiczenia wykonujemy starannie tak, jak na lekcjach
wychowania fizycznego.

4. Sami si¢ kontrolujemy podczas wykonywanych ¢wiczen.

W trakcie ¢wiczen stuchamy ulubionej muzyki.

6. Cwiczymy 5 razy w tygodniu.
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Cwiczenie I: bieg

Wariant | — biegnij w miejscu przez 3-4 minuty (staraj si¢, aby tempo biegu byto
rowne)

Wariant Il — biegnij po chodniku lub w okolicy domu przez 3-4 minuty
(pamictaj biegamy sami!!!)



Cwiczenie I1: ramiona

Pozycja wyjsciowa — stan w rozkroku, ramiona w dot
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1. Cwiczenie — krazenia ramion w przod (x 10 powtorzen)

2. Cwiczenie — krazenia ramion w tyt (x 10 powtérzen)

3. Cwiczenie — krazenia ramion naprzemianstronne w przod (x 10
powtorzen)

4. Cwiczenie — krazenia ramion naprzemianstronne w tyt (x 10 powtdrzen)

Cwiczenie I11: sklony tulowia w przéd

Pozycja wyjsciowa — stan w rozkroku, ramiona w gore

Cwiczenie — sklony tutowia w przod (x 10 powtdrzen) — skton poglebiamy na
raz, dwa, trzy, na cztery wracamy do pozycji wyjsciowe;j



Cwiczenie 1V: sklony boczne tulowia

Pozycja wyjsciowa — stan w rozkroku, ramiona na biodrach

Cwiczenie — sktony tulowia w prawa i lewa strong jak na zdjeciu (X 10
powtorzen) — skton poglebiamy na raz, dwa, trzy, na cztery wracamy do pozycji
wyjsciowe], to Samo wykonujemy w prawg 1 lewg strong

Cwiczenie V: skretosklony tulowia

Pozycja wyjsciowa — stan w duzym rozkroku, ramiona w bok

Cwiczenie — sklony tutowia do prawej i lewej nogi z chwytem za kostke nogi,
do ktoérej wykonujemy skton, jak na rysunku (x 10 powtdrzen) — do prawej
I lewej nogi

Cwiczenie V1: przysiady
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Pozycja wyjsciowa — stan w lekkim rozkroku, ramiona w przod

Cwiczenie — wykonujemy przysiady (x 10 powtdrzen), sposob wykonania, jak
na zdjeciu



Cwiczenie VII: wyrzuty naprzemienne nég do tytu
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Pozycja wyjsciowa — przysiad podparty

Cwiczenie — wyrzut (wyprost) ndg do tytu i powrét do przysiadu podpartego (X
10 powtdrzen), jak na zdjeciu

Cwiczenie V111: miesnie brzucha

Pozycja wyjsciowa — lezenie tylem, nogi ugicte, stopy wlozone pod dowolny
mebel w domu lub przytrzymuje brat/siostra (jak na zdjeciu), rece na szyi lub
wzdhuz tutlowia

Cwiczenie — sktony tutowia (x 10 powtorzen)

Cwiczenie VIII: miesnie plecow

Pozycja wyj$ciowa — lezenie przodem, ramiona wyprostowane w przod

Cwiczenie — jednoczesne unoszenie ramion i noég (x 10 powtdrzen)
z wytrzymaniem do 3 s (ramiona i nogi powinny by¢ wyprostowane — jak na
zdjeciu)



Cwiczenie VIII: ,,pajacyki” w miejscu

Pozycja wyjsciowa — stojac w rozkroku
Cwiczenie — ,,pajacyki” (2 x 15 powtorzen)
Uwaga — po pierwszej serii 15 ,,pajacykow” odpoczywamy 1 min

Cwiczenie 1X: proste plecy

Pozycja wyjsciowa — siad skrzyzny, plecy wyprostowane, ramiona zgiete
w tokciach tzw. ,,skrzydetka”

Cwiczenie — unoszenie ramion do gory (wdech powietrza), opuszczanie ramion
w dot (wydech powietrza) x 10 powtdrzen

Cwiczenie X: proste plecy

Pozycja wyjsciowa — siad skrzyzny, plecy proste, ramiona wyprostowane w gore

Cwiczenie — skton tutowia w przod jak na zdjeciu (x 10 powtorzen)



Cwiczenie XI: réwnowaga — waga przodem (,,jaskétka”)

Pozycja wyjsciowa — postawa swobodna, ramiona w bok

Cwiczenie — waga przodem ,jaskotka” jak na zdjeciu (x 5 powtdrzen na prawe;j
nodze 1 x 5 powtdrzen na lewej nodze)

Cwiczenie XI1: oddechowe

Pozycja wyjsciowa — postawa swobodna, ramiona w dot

Cwiczenie — wznosy ramion bokiem w gore (wdech), wspiecie na palce,
opuszczamy ramiona w dot (wydech), powrot do pozycji wyjsciowej (x 10
powtorzen)
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dr Krzysztof Warchol, prof. oswiaty
Zespot Szkot im. Jana Pawta Il W Zarzeczu

Instytut Nauk o Kulturze Fizycznej Uniwersytetu Rzeszowskiego



