Cwiczenia dla klasy VIB oraz VII I VIII chlopcéw

Zachecam Was do wykonywania ¢wiczen w warunkach domowych, najlepiej codziennie.
Pamietamy, Ze nie ¢wiczymy po jedzeniu, ¢wiczymy w stroju sportowym, najlepiej na boso.

Cwiczenia 1,2,3 i 4 zaczynamy od 5 powtérzen, a nastepnie kazdego dnia zwiekszamy o 1 az
dojdziemy do 20 powtérzen.

Cwiczenie 6 — pompki, wykonujemy na tyle na ile nas sta¢, ale codziennie, tak by wykona¢

po Swietach minimum 5 pompek, a najlepiej 10, a w przypadku chtopcéw VII i VIII klasa nawet
15 a mile widziane 20.

Cwiczenia te w miare nabierania wprawy nie zajma Wam duzo czasu, a sprawig wyrazng
poprawe samopoczucia i przyplyw sit. Powodzenia.

Cwiczenia ogolnorozwojowe:
zestaw | — ¢wiczenia wzmacniajace miesnie brzucha, grzbietu, ramion i nog
1. Lezac plasko na plecach, wyprostuj rece wzdhuz ciata, dtonmi do podlogi (palce ztaczone).

Unies glowe i przyciagnij glowe do klatki piersiowej. Jednoczesnie podnies wyprostowane
w kolanach nogi do pozycji pionowej. 5 - 20x
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2. Ukleknij na podtodze, tuldbw wyprostowany, potdz dlonie na udach pod posladkami. Przyciagnij
mocno brode do piersi. Nastepnie odchylaj glowe do tytu najdalej jak mozesz, jednocze$nie
wyginajac tulow tak by kregostup tworzyt tuk. Wykonaj 5 - 20x




3. Wyprostuj rece prostopadle do podtogi i wygnij kregostup tak by ciato zawisto nad podtoga
i odchyl glowe jak najdalej do tytu. Podnies biodra w gore , wyginajac ciato na ksztatt
odwréconej litery V. Powtorz 5 — 20x

4. Usiadz na podtodze, nogi wyprostuj i lekko rozstaw, tak by stopy znajdowatly sie na linii ramion.
Tuléw wyprostowany, dtonie leza ptasko na podtodze tuz przy posladkach, palce skierowane ku
stopom. Przyciagnij brode do piersi, nastepnie odchyl glowe unoszac jednoczesnie tutéw tak by
kolana byly zgiete a rece wyprostowane. Tutéw powinien by¢ w linii prostej z udami,
réwnolegle do podlogi. Nastepnie wroc¢ do pozycji wyjsciowej. 5 - 20x
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5. Lezac ptasko na brzuchu, ramiona wzdhiz tutowie, dtonie przy biodrach zwrécone do podlogi.
Unies jednocze$nie glowe, klatke piersiowa i nogi wyprostowane w kolanach w gore ( kolana
nie dotykajq podtogi). Wytrzyma¢ do 30 sekund i powt6rzy¢ 3 razy
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5a. Jak wyzej ale dlonie kladziemy za posladkami lub nad posladkami.

5b. Jak wyzej, tokcie w bok i w gore a dlonie przy glowie
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5c. Jak wyzej, ale dlonie wyciggamy mocno do przodu




7. Przysiady z pozycji stojacej - 15 razy lub potprzysiady 30 razy

8. Z pozycji stojac w lekkim rozkroku wykonac sklton w przéd starajac sie przynajmniej
dotkna¢ palcami dioni do podlogi

Jeszcze raz zachecam do wykonywania tych ¢wiczen systematycznie, tak by po powrocie do szkoty
pochwali¢ sie efektami juz na pierwszych lekcjach wf.
Zachecam aby do wyzej wymienionych ¢wiczen dodac te ktore sami lubicie wykonywac.

Zycze zdrowia
Artur Blaszczak



