N

T: Zestawy ¢wiczen z nietypowym przyvborem

Beda potrzebne: butelki plastikowe (1 | — dziewczeta - chtopcy) napetnione woda, koc,
dywan, karimata

Uwagi wstepne:
e Starajmy si¢ ¢wiczy¢ w stroju sportowym.
e Przed ¢wiczeniami wietrzymy pokoj lub ¢wiczymy przy otwartym/uchylonym oknie.
o Wszystkie ¢wiczenia wykonujemy starannie tak, jak na lekcjach wych. fiz.
e Sami si¢ kontrolujemy podczas wykonywanych ¢wiczen
e W trakcie ¢wiczen stuchamy ulubionej muzyki
e Cwiczy¢ mozna minimum 4-5 razy w tygodniu lub wiecej — okolo 30 min.

Cwiczenie 1: bieg

Wariant | — biegnij w miejscu przez 8-10 minut (staraj si¢, aby tempo biegu
bylo rowne)

Wariant Il — biegnij po chodniku lub w okolicy domu przez 8-10 minut
(pamigtaj biegamy sami!!!)

Cwiczenie 2: ¢wiczenia ramion
Pozycja wyjsciowa — stan w rozkroku, ramiona w doét

Cwiczenie — krazenia ramion w przod (1 x 12-16 powtdrzen)

Cwiczenie — krazenia ramion w tyt (1 x 12-16 powtorzen)

Cwiczenie — krazenia ramion naprzemianstronne w przéd (1 x 12-16
powtdrzen)

Cwiczenie — krazenia ramion naprzemianstronne w tyt (1 x 12-16
powtorzen)

Cwiczenie 3: sklony tulowia w przod
Pozycja wyjsciowa — stan w rozkroku, ramiona w gore
Cwiczenie — sktony tutowia w przod (1 x 12-16 powtdrzen) — skion

pogtebiamy na raz, dwa, trzy, na cztery wracamy do pozycji wyjsciowej

Cwiczenie 4: sklony boczne tulowia

Pozycja wyjsciowa — stah w rozkroku, ramiona na biodrach
Cwiczenie — sktony tutowia w prawa i lewa strong jak na zdjeciu (1 x
12-16 powtorzen) — skton toglebiamy na raz, dwa, trzy, na cztery

wracamy do pozycji wyjsciowej, to samo wykonujemy w prawa 1 lewa
stron¢

Cwiczenie 5: skretosklony tulowia

Pozycja wyjsciowa — stan w duzym rozkroku, ramiona w bok Cwiczenie — sktony
tutowia do prawej i lewej nogi z chwytem za kostke nogi, do ktorej wykonujemy
skton, jak na rysunku (1 x 12-16 powtorzen) — do prawej i lewej nogi




Cwiczenie 6: przysiady z butelkami

Pozycja wyjsciowa — stah w lekkim rozkroku, ramiona w doét, w dloniach
butelki

Cwiczenie — wykonujemy przysiady z wyprostem ramion z butelkami w przod
(3 x 12-16 powtorzen)

Uwaga! W trakcie wykonywania przysiadu linia kolan nie moze wychodzi¢ za
lini¢ stop, przysiad wykonujemy na catych stopach, plecy sa wyprostowane

Cwiczenie 7: ¢wiczenia ramion 7 butelkami

Pozycja wyjsciowa — postawa swobodna w lekkim rozkroku, w
dloniach butelki Cwiczenie — wznosimy ramiona bokiem do
pelnego wyprostu nad glowa, nastgpnie wracamy do pozycji

wyjsciowej (3 x 12-16 powtorzen)
Uwaga! W trakcie c¢wiczenia staramy si¢, aby plecy byly
wyprostowane

Cwiczenie 9: miesnie brzucha 7 butelkami
Pozycja wyjsciowa — lezenie tylem, nogi ugi¢te, stopy wiozone pod
dowolny mebel w domu lub przytrzymuje brat/siostra (jak na zdjeciu),
w dtoniach butelki Cwiczenie — sktony tutowia (3x12-16
powtdrzen)

Cwiczenie 10: miesnie ramion i klatki piersiowej 7 butelkami
Pozycja wyjsciowa — lezenie tylem, ramiona |

wyprostowane w tyl za glowa, nogi ugicte w
stawach kolanowych, jedna butelka trzymana w
dtoniach

Cwiczenie — jednoczesne przeniesienie ramionz |
butelkg do oparcia na udach (3 x

12-16 powtoérzen), ramiona powinny by¢
wyprostowane — jak na zdjeciu

Cwiczenie 11: ,pajacyki” w miejscu z butelkami
Pozycja wyjsciowa — stojac w rozkroku, w dtoniach butelki
Cwiczenie — ,,pajacyki” (3 x 12-16 powtorzen)

Uwaga — po kazde;j serii ,,pajacykow” chwile odpoczywamy

Cwiczenia 12: proste plecy — éwiczenie 7 butelkami
Pozycja wyjsciowa — siad skrzyzny, plecy =
wyprostowane, ramiona zgi¢te w tokciach
tzw. ,,skrzydetka”, w dioniach butelki

Cwiczenie — unoszenie ramion z butelkami do

w dot (wydech powietrza), 3 x 12-16

powtdrzen



Cwiczenia 16: réwnowaga — waga przodem (,jaskotka”) z
butelkami

Pozycja wyjsciowa — postawa swobodna, ramiona w bok, butelki w
dtoniach

Cwiczenie — waga przodem ,jaskotka” jak na zdjeciu (1 x 12

powtorzen na prawej nodze i 1 x 12 powtdrzen na lewej nodze),
ramiona z butelkami w bok

Cwiczenia 17: oddechowe

Pozycja wyjsciowa — postawa swobodna, ramiona
w dot

Cwiczenie — wznosy ramion bokiem w gore
(wdech), wspigcie na palce, opuszczamy ramiona
w dot (wydech), powr6t do pozycji wyjsciowej (3
x 12 powtorzen)




