WF  2.04.

Zapraszam do wykonania w formie 4 x powtorzenie zaprezentowanego na filmie
zestawu ¢wiczen indywidualnych.

https://www.youtube.com/watch?v=BKpwIlExH430

Zadanie oceniane

Z ¢wiczenia od 33 sekundy filmu oraz z ¢wiczenia z 2 minuty 14 sek. zréb
zdjecie lub kroétki film 1 przeslij na adres szkoty lub na Messengera p.

Czyzewskiego.
Pamietaj!

Zawsze przed rozpoczgciem ¢wiczen gtownym zrob rozgrzewke
Przykladowa rozgrzewka:

Tok lekcji

Tres¢ ¢wiczen

1. Cw. ramion

P.w.- postawa rozkroczna, skton tutowia w przod do postawy
rownoleglej do podtoza, R1 w gorze, Rp w dot. 1-8 - naprzemianstronne
wymachy RR

2. Cw. Tulowia w
plaszezyz. strzalk

P.w.- postawa rozkroczna RR w gore, 1-skton T w przdd, 2-
poglebienie, 3-poglebienie z dotknigciem podtoza, 4-wyprost, j.p.w.

3. Cw. nég

P.w.- klgk podparty. 1-wyprost Np w tyt, 2- powr6t do pozycji
wyjsciowej, 3-wyprost NI w tyl, 4-powrdot do p.w., 5-wyprost Np w
bok 6- powr6t do p.w., 7-wyprost NI w bok, 8- powr6t do p.w.

4. Cw. tulowia w

P.w. — postawa stojac Rl w dot, Rp tukiem nad gtowa. 1-skton T w

plaszczyznie lewo, 2-3 poglebienie, 4-wyprost, 5-skton T w prawo Rp w dot, a Rl w
czolowej tuk nad gtowa, 6-7 poglebienie, 8-wyprost,

5. Cw. ramion i nég |P.w. —klek podparty 1-wymach NI w tyt, 2-ugiecie RR, 3-wyprost RR,

lacznie 4-opust NI., 5-wymach Np w tyl, 6-ugiecie RR, 7-wyprost RR, 8-opust

6. Cw. tulowia w pl.

P.w. - lezenie przodem RR w gorze,1-skton T w tyl z rbwnoczesnym

strz. w tyl uniesieniem NN, 2-3 wytrzymac¢, 4-wyprost do lezenia.
7. Cw. miesni P.w. — lezenie tytem RR w dot, 1-wznos NN, 2-3 rowerek, 4-opust NN,
brzucha
8. Cw. tuloiwaw | P.w. — postawa rozkroczna RR w gorze, 1-skretoskton do NI, 2- skton T
plaszczyznie w przod z réwnoczesnym dotknigciem RR do podtoza, 3- skretoskton
zlozonej do Np, 4-wyprost T

9. Cw. rownowagi
bez przyrzadow

P.w. — postawa stojac, RR w dot. 1- sklon T w przod, do postawy
réwnolegtej do podloza, z rownoczesnym wyprostowaniem RR w bok i
Np w tyl 2-3 wytrzymaé w pozycji 4- powrot do p.w., 5- skton T w
przod, do postawy réwnolegtej do podtoza, z réwnoczesnym
wyprostem RR w bok i N1 w tyl, 6-7 — wytrzymanie w pozycji, 8-
powr6t do pozycji wyjsciowej

10. Podskoki

P.w. — postawa stojac NI w przod, Rp w gore skos Rl w dot skos, 1-8 na
przemian stronne ruchy RR i NN



https://www.youtube.com/watch?v=BKpwIExH43o

