Tu narysuj swoje ¢wiczenie

Cwicze sam/ Cwiczymy razem*

* niepotrzebne wykresli¢




Nazwij i opisz swoje ¢wiczenie:

UCZEN
— w FORMIE




Tu narysuj swoje ¢wiczenie

Cwicze sam/ Cwiczymy razem*
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Nazwij i opisz swoje ¢wiczenie:

UCZEN
— w FORMIE




Tu narysuj swoje ¢wiczenie

Cwicze sam/ Cwiczymy razem*

* niepotrzebne wykresli¢




Nazwij i opisz swoje ¢wiczenie:

UCZEN
— w FORMIE




Tu narysuj swoje ¢wiczenie

Cwicze sam/ Cwiczymy razem*

* niepotrzebne wykresli¢




Nazwij i opisz swoje ¢wiczenie:

UCZEN
— w FORMIE




Tu narysuj swoje ¢wiczenie

Cwicze sam/ Cwiczymy razem*

* niepotrzebne wykresli¢




Nazwij i opisz swoje ¢wiczenie:

UCZEN
— w FORMIE




CWICZENIE 1
TACZKI

Cwiczymy razem




Pozycja wyjsciowa
JEDYNKA w podporze przodem, DWOJKA
chwyta jg za nogi.

Ruch

Przemieszczanie sie do przodu, JEDYNKA
utrzymuje stabilng pozycje, DWOJKA
ma wyprostowane plecy i lekko ugiete
kolana.

Liczba powtdrzen
6 razy — odcinek ok. 5m.

UCZEN
- w FORMIE




CWICZENIE 2
MAGNES

Cwiczymy razem




Pozycja wyjsciowa
JEDYNKA lezy na plecach, DWOJKA stoi
obok.

Ruch

Zadaniem DWOJKI jest obréci¢ JEDYNKE
na brzuch, a zadaniem JEDYNKI jest nie
pozwolic¢ obrdcic sie na brzuch.

Czas
30 sekund.

UCZEN
- w FORMIE




CWICZENIE 3
PRZYSSAWKA

Cwiczymy razem




Pozycja wyjsciowa
JEDYNKA lezy na brzuchu, DWOJKA stoi
obok.

Ruch

Zadaniem DWOJK| jest obréci¢ JEDYNKE
na plecy, a zadaniem JEDYNKI jest nie
pozwoli¢ obrocic sie na plecy.

Czas
30 sekund.

UCZEN
- w FORMIE




CWICZENIE 4

Cwiczymy razem




Pozycja wyjsciowa

JEDYNKA lezy na plecach, trzyma prze-
dramiona skrzyzowane na klatce pier-
siowej, DWOJKA w tej samej pozycji
obok niej.

Ruch

JEDYNKA zaczyna sie obracac¢ wzdtuz
dtugiej osi ciata, DWOJKA petni funkcje
,walca”, ktory rowniez obracajgc sie
wzdtuz dtfugiej osi ciata probuje dogonic
JEDYNKE.

Liczba powtdrzen
6 razy — odcinek ok. 5m.

UCZEN
- w FORMIE




CWICZENIE 5
WAHADtO

2

Cwiczymy razem




Pozycja wyjsciowa

JEDYNKA i DWOJKA w pozycji stojgcej,
przodem do siebie, trzymajqc sie za
rece.

Ruch

JEDYNKA wykonuje przysiad, DWOJKA
w tym czasie stoi, kiedy JEDYNKA
zaczyna wracac do pozycji wyjsciowej,
DWOJKA schodzi do przysiadu.

Liczba powtdrzen
40 razy.

UCZEN
- w FORMIE




CWICZENIE 6
OSEMKA

Cwiczymy razem




Pozycja wyjsciowa
JEDYNKA w pozycji stojgcej w szerokim
rozkroku, DWOJKA w kleku podpartym.

Ruch

DWOJKA poruszajgc sie w pozycji kleku
podpartego wykonuje ,,0semke” wokot
nog JEDYNKI.

Liczba powtdrzen
10 razy.

UCZEN
- w FORMIE




CWICZENIE 7
WALKI KOGUTOW

Cwiczymy razem




Pozycja wyjsciowa

JEDYNKA i DWOJKA naprzeciwko siebie
w pozycji przysiadu z wyciggnietymi
przed siebie ramionami.

Ruch

Zadaniem kazdego z cwiczgcych jest
wytrgcenie partnera z rownowagi
poprzez uderzenia swoimi dfonmi
w dtonie wspotéwiczgcego; cwiczqcy,
ktory wstanie bgdz sie przewroci prze-
grywa starcie.

Czas
30 sekund.

UCZEN
- w FORMIE




CWICZENIE 8
PODtLOGA PARZY

Cwiczymy razem




Pozycja wyjsciowa

JEDYNKA lezy na plecach i chwyta za
kostki DWOJKE, ktdra stoi za jej gfowq.
Nogi JEDYNKI sq uniesione, skierowane
stopami w strone DWOJKI.

DWOJKA trzyma stopy JEDYNKI.

Ruch

DWOJKA wypycha nogi JEDYNKI w przdd.
Zadaniem JEDYNKI jest zatrzymac nogi
tuz nad podfogg i od razu ponownie
uniesé¢ w gore, po czym DWOJKA znowu
je wypycha.

Liczba powtdrzen
20 razy.

UCZEN
- w FORMIE




CWICZENIE 9
NAD | POD

Cwiczymy razem




Pozycja wyjsciowa
JEDYNKA w lezeniu na brzuchu,
DWOJKA w pozycji stojgce;.

Ruch

DWOJKA ma za zadanie wykonac skok
przez JEDYNKE, nastepnie JEDYNKA
przechodzi do pozycji kleku podpar-
tego, a DWOJKA przechodzi pod jej
tufowiem.

Liczba powtodrzen
10 razy.

UCZEN
- w FORMIE




CWICZENIE 10
PRZESYtLKA

Cwiczymy razem




Pozycja wyjsciowa

JEDYNKA i DWOJKA naprzeciw siebie
w lezeniu na plecach, skierowani do
siebie stopami, nogi oparte o podfoge,
zgiete w stawach biodrowych i kola-
nowych, ramiona ¢wiczqcych za gfowg,
jedno z cwiczqcych trzyma w rekach
pitke.

Ruch

Cwiczqcy jednoczesnie przechodzq do
pozycji siedzgcej, osoba trzymajqgca pitke
podaje jg drugiemu wspoféwiczgcemu,
po czym oboje wracajg do pozycji
wyjsciowej.

Liczba powtdrzen
20 razy.

UCZEN
- w FORMIE




CWICZENIE 1
PAJACYKI

Cwicze sam




Pozycja wyjsciowa
Postawa stojqgc, ramiona wzdfuz tufowia,
stopy razem.

Ruch

Wykonaj przeskok z jednoczesnym
uniesieniem ramion nad gfowe i roz-
stawieniem szeroko nog, a nastepnie
szybko przeskokiem wro¢ do pozycji
wyjsciowe;.

Liczba powtdrzen
20.

UCZEN
— w FORMIE




CWICZENIE 2
PRZYSIADY

e

Cwicze sam




Pozycja wyjsciowa
Postawa stojqgc, ramiona wzdfuz tufowia,
stopy na szerokosc bioder.

Ruch

Zegnij nogi w stawach biodrowych
i kolanowych z jednoczesnym wyrzutem
ramion w przaod.

Liczba powtdrzen
20.

UCZEN
— w FORMIE




CWICZENIE 3
KANGUR

4

Cwicze sam




Pozycja wyjsciowa
Postawa stojgc.

Ruch
Skoki obunoz.

Liczba powtdrzen
20.

UCZEN
— w FORMIE




CWICZENIE 4
JEDNONOGI SKOCZEK

/1

Cwicze sam




Pozycja wyjsciowa
Postawa stojgc na jednej nodze.

Ruch
Skoki jednono:.

Liczba powtodrzen
20.

UCZEN
— w FORMIE




CWICZENIE 5
KOLANA W GORE

Cwicze sam




Pozycja wyjsciowa
Postawa stojgc.

Ruch
Bieg w miejscu z wysokim unoszeniem

kolan.

Czas
30 sekund.

UCZEN
— w FORMIE




CWICZENIE 6
TURLANIE

el

& N I
.
T

.

Cwicze sam




Pozycja wyjsciowa
Lezenie na plecach.

Ruch
Obroty wokdf dtugiej osi ciata.

Liczba powtdrzen
6 razy — odcinek ok. 5m.

UCZEN
— w FORMIE




CWICZENIE 7
CZOLGANIE

Cwicze sam




Pozycja wyjsciowa
Lezenie na brzuchu.

Ruch
Przemieszczanie sie do przodu z tutowiem

trzymanym jak najnizej nad podfozem.

Liczba powtdrzen
6 razy — odcinek ok. 5m.

UCZEN
— w FORMIE




CWICZENIE 8

PADNIJ - POWSTAN
NA BRZUCH

.

Cwicze sam




Pozycja wyjsciowa
Postawa stojgc.

Ruch
Jak najszybciej potdz sie na podtodze na

brzuchu i wrd¢ do pozycji wyjsciowe;.

Liczba powtdrzen
10.

UCZEN
— w FORMIE




CWICZENIE 9

PADNIJ - POWSTAN
NA PLECY

. 4

Cwicze sam




Pozycja wyjsciowa
Postawa stojgc.

Ruch
Jak najszybciej potoz sie na podtodze na

plecach i wroc do pozycji wyjsciowe;.

Liczba powtdrzen
10.

UCZEN
— w FORMIE




CWICZENIE 10
SKAKANKA

Cwicze sam




Pozycja wyjsciowa
Postawa stojgc, w rekach trzymana
skakanka.

Ruch
Skoki obundz przez skakanke.

Liczba powtodrzen
40.

UCZEN
— w FORMIE




CWICZENIE 11
CZWORAKOWANIE

Cwicze sam




Pozycja wyjsciowa
Podpor przodem na rekach. Nogi zgiete
w stawach biodrowych i kolanowych.

Ruch
Przemieszczanie sie do przodu.

Liczba powtdrzen
6 razy — odcinek ok. 5m.

UCZEN
— w FORMIE




CWICZENIE 12
RAKI

P

/

Cwicze sam




Pozycja wyjsciowa
Podpdr tytem na rekach. Nogi zgiete
w stawach kolanowych.

Ruch
Przemieszczanie sie do tytu.

Liczba powtdrzen
6 razy — odcinek ok. 5m.

UCZEN
— w FORMIE




CWICZENIE 13
SKEADAK

Cwicze sam




Pozycja wyjsciowa
Lezenie na plecach, ramiona wzdtuz
tufowia.

Ruch

Przejscie do lezenia przewrotnego —
przerzut nég za gtowe i siegniecie sto-
pami podtogi.

Liczba powtdrzen
20.

UCZEN
— w FORMIE




CWICZENIE 14
DZDZOWNICA

AN

> J

Cwicze sam




Pozycja wyjsciowa
Postawa stojgc.

Ruch

Skton w przod, dotkniecie rekami
podtogi, stopy zostajg w miejscu, rece
przemieszczajq sie do przodu az do
pozycji lezenia na brzuchu; nastepnie
rece zostajg w miejscu, stopy dochodzg
do rgk, az ¢wiczqcy ponownie znajdzie
sie w pozycji sktonu w przod z rekami
przy stopach.

Liczba powtdrzen
6 razy — odcinek ok. 5m.

UCZEN
— w FORMIE




CWICZENIE 15
SKIP BOKSERSKI

Cwicze sam




Pozycja wyjsciowa
Postawa stojqgc, rece zacisniete w piesci
trzymane przy brodzie.

Ruch

Bieg w miejscu z szybkqg pracqg nog
i naprzemiennym wyrzutem rgk w przod
(boksowanie).

Czas
30 sekund.

UCZEN
— w FORMIE




CWICZENIE 16
ROWEREK

Cwicze sam




Pozycja wyjsciowa
Lezenie tyfem, nogi zgiete w stawach
biodrowych i kolanowych.

Ruch
Ruchy nogami takie jak przy pedafowaniu

na rowerze.

Czas
30 sekund.

UCZEN
— w FORMIE




CWICZENIE 17
ALPINISTA

Cwicze sam




Pozycja wyjsciowa
Podpor przodem, rece pod barkami,
jedna noga wyprostowana, druga ugieta
miedzy ramionami.

Ruch
Przeskok ze zmiang ndg.

Liczba powtdrzen
20.

UCZEN
— w FORMIE




CWICZENIE 18
BEZ RAK

Cwicze sam




Pozycja wyjsciowa
Siad prosty.

Ruch
Przemieszczanie sie do przodu w pozycji

siadu bez odpychania sie rekami.

Liczba powtdrzen
6 razy — odcinek ok. 5m.

UCZEN
— w FORMIE




CWICZENIE 19
POMPKI

)
g

Cwicze sam




Pozycja wyjsciowa
Podpor przodem na rekach.

Ruch

Ugiecie ramion z utrzymaniem stabilnej
pozycji ciata i powrdt do pozycji
wyjsciowej.

Liczba powtdrzen
20.

UCZEN
— w FORMIE




CWICZENIE 20
SZARFA

Cwicze sam




Pozycja wyjsciowa
Postawa stojgc, na podtodze utoZzona
szarfa (moze to by¢ hula-hop/ zwigzany
kawatek liny/ wgski pasek materiatu,
pasek od spodni — tak aby tworzyt cos
w rodzaju okregu).

Ruch

Cwiczgcy wchodzi do Srodka szarfy/
hula-hop/ itp. i ma za zadanie przetozy¢
szarfe przez cate ciato, tak aby zdjgc jq
nad gtowg.

Liczba powtdrzen
10.

UCZEN
— w FORMIE




