WE-TKS Klasa III TBa, IV TB, IV TI dziewczeta 30.03.2020

Dzisiaj mam dla Was zestaw ¢wiczen fizycznych wspomagajacych odchudzanie,
wysmuklajacych sylwetke, poprawiajacych kondycje, wzmacniajacych miesnie

i sprzyjajacych korygowaniu wady postawy.

Jest to polaczenie ¢wiczen izometrycznych i rozciggajacych. Cwiczenia wykonuje

sie wolno i dokladnie w powtarzajacych sie seriach.

s

Cwiczenia nie wymagaja zadnego specjalistycznego sprzetu, w niektorych
¢wiczeniach wykorzystywane jest krzesto. Sq w peli bezpieczne dla zdrowia, nie

obcigzaja stawow i kregostupa.

Poczatkujacy zaczynajq od ilosci powtérzen do 40 sek. i stopniowo zwiekszamy

dokladajac, co tydzien po 10 sek.
Cwiczymy 3 razy w tygodniu.
Powodzenia!

Krzysztof Blaszkowski

rozgrzewka:
1) PW - postawa w rozkroku,
RR wzdhiz T,

R - wznos RR w gore poprzez ugiecie NN i powrot - 6razy

2) PW -j.w., R - krgzenia G w prawo i w lewo - 6 razy
R - krazenia RR w przod i w tyt — 6 razy

R - krazenia stopg w prawo i w lewo - po 6 razy



Wiasciwe ¢wiczenia:

1) PW - postawa, w rozkroku, RR wzdluz T, R - wznos RR bokiem na wysokos¢
barkow - odwrocenie dioni do gory (kciuk skierowany w tyl) - wykonujemy

wymachy RR w tyt

2) PW - j.w., R - PR na biodro, LR w gore - wykonujemy skton w bok w strone

prawa i pogtebiamy, potem zmiana

3) PW — j.w,, R - wznos RR w gore i sklon T w przod-pogtebiamy (NN lekko

ugiete w kolanach)

4) PW - lezenie tylem, RR wzdluiz T, NN zgiete w kolanach, stopy oparte
o podioge, R - wznos RR 0k.10 cm nad podtoga, wznos gornej czesci T i G-w tej

pozycji wykonujemy mate ruchy do przodu i do tytlu

5) PW -j.w,, R - j.w. i dolaczamy wznos PN do gory — po 40 sek. - zmiana nogi
6) PW - j.w., R - wznos bioder w gore i wytrzymac do 40sek.

7) PW -j.w., R - tj. w ¢wiczeniu 4 i dotagczamy obie NN w gore

8) PW - siad prosty, R - wznos RR w gore i skton T w przod (staramy sie dotkng¢
G do kolan) i pogtebiamy

9) PW - siad rozkroczny, R - wznos RR w gore i sklon T do PN (poglebiamy do
40 sek.), srodka (poglebiamy do 40 sek.), LN (pogtebiamy do 40 sek.)

10) PW - lezenie bokiem, podpieramy sie na tokciu, R - (na lewym boku) — PN
w przod i stope opieramy o podtoge a LN do gory i pogtebiamy, do 40 sek. i potem

zmiana strony.



