CWICZENIA SRODLEKCYJNE

Zestaw |

1.Siedzac przy biurku uczen wykonuje:
1-skton gtowy w przod
2-wyprost
3-skfon gtowy w tyt,
4-wyprost,
5-skret gtowy w lewg strone,
6-wyprost,
7-skret glowy w prawg strone
2.Postawa zasadnicza:
1-wznos RR ( ramion) bokiem w gore, dtonie na zewnatrz
2-skurcz poziomy RR,
3-wyprost RR w bok, dtonie w dét,
4-skurcz poziomy RR
3.Postawa zasadnicza, RR w gorze:
1-skton T( tutowia) w przdd,
2-3-rytmiczne pogtebianie sktonu,
4-powrdt do pozycji wyjsciowej
4.Postawa zasadnicza, dfonie oparte o blat biurka:
1-przysiad
2-powrdét do postawy
3-przysiad
4-powrdt do postawy
5.Postawa zasadnicza, RR wzdtuz tutowia
1-wdech-wspiecie na palce, wznos RR bokiem w gore,

2-wydech-opust ramion bokiem w dot
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1. Postawa zasadnicza, RR na biodrach:
- krazenie gtowy w prawa i lewg strone.

2. Postawa zasadnicza, RR w przdd, ugiete w stawie tokciowym pod katem prostym
1—-2—wyrzut RR w tyt,
3 -4 - powrdt do pozycji wyjsciowe;.
3. Postawa NN w rozkroku , RR ugiete w stawie tokciowym — ¢wiczacy trzyma ksigzke ,
1 —skret T w prawg strone,
2 — Postawa zasadnicza
3 —skret T w lewa strone,
4 — powrét do pozycji wyjsciowe;.
4. Postawa zasadnicza , zwrot w kierunku krzesta
1 — postaw prawg N na krzesle,
2 — powrdt do pozycji wyjsciowej,
3 — postaw lewg N na krzesle ,
4 — powrét do pozycji wyjsciowe; .
5. Postawa NN w lekkim rozkroku , RR swobodnie,
1 —wdech — wspiecie na palce wznos RR przodem w gore

2 —wydech — skton w przdéd — syczymy(sssss)
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1. Pozycja siedzgca dtonie na blacie biurka,
1 — skton w przdd dotkniecie brodg blatu stotu,
2 — powrdt do pozycji wyjsciowej,
3 —skton w przdd z jednoczesnym skretem gtowy dotknieciem blatu prawym policzkiem,
4 — powrdt do pozycji wyjsciowe;j,
5 — skton w przdd z jednoczesnym skretem gtowy dotknieciem blatu lewym policzkiem ,
6 — powrdt do pozycji wyjsciowej .
2. Postawa zasadnicza, dtonie na barkach,
1-2 -3 -4 —-naprzemiennie krgzenia RR w przdd,
1-2 -3 -4 -naprzemiennie krgzenia RR w tyt,

1-2-3-4—obustronne krazenia RR w przdd z jednoczesnym ugieciem NN w stawach
kolanowych ,

1-2-3-4-obustronne krazenia RR w tyt z jednoczesnym ugieciem NN w stawach kolanowych .
3. Postawa NN w rozkroku , dtonie na biodrach,

1-2-3-4—-krazenia bioder w prawg strone ,

1-2-3-4-krazenia bioder w lewg strone .
4, Postawa NN w lekkim rozkroku ,

1—-wznos N lewej ugietej s stawie kolanowym do poziomu , dotkniecie prawym tokciem lewego
kolana,

2 — powrdt do pozycji wyjsciowej,

3 —wznos N prawej ugietej w stawie kolanowym do poziomu, dotkniecie lewym tokciem prawego
kolana,

4 — powrdt do pozycji wyjsciowe;j .
5. Postawa, NN w lekkim rozkroku , RR wzdtuz T
1 —wdech - dionie ustawione na zewnatrz ze Sciggnieciem topatek,

2 —wydech — powrdt do pozycji wyjsciowe;j .
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