Rozgrzewka

1. TRUCHT

2. SKLONY W PRZOD:
- Sktony w przéd w miejscu,
- Sktony w przéd w marszy co 3ci krok,
- Sktony w przdd w marszu raz do jednej raz do drugiej nogi wysunigtej w przod, itd.

3. CWICZENIA MIESNI RAK:

Wymachy ramion w przéd — w truchcie lub w podskokach (np. prawa w przéd — lewa w przod — prawa w tyt —
lewa w tyt (po kilka razy) lub obie w przod — obie w tyt, naprzemianstronne, itp.

4. SEONY BOCZNE:

- W truchcie lub w marszu sktony boczne tutowia — raz prawa reka raz lewa co 3 kroki.
- W staniu sktony boczne tutowia, itd.

5. CWICZENIA MIESNI NOG:

- Wymachy noga w przéd lub w bok w staniu z partnerem lub w oparciu o drabinki, drzewo, ptot itp.
- Skipingi A'i C, przysiady itp.

6. SKRETY BOCZNE:
- Skrety boczne w rozkroku
- Skrety boczne z partnerem w staniu, siadzie itp.

7. CWICZENIA MIESNI BRZUCHA:

- Krazenia bioder zwykte w staniu
- Obszerne krazenia bioder
- Na sali ,,brzuszki” lub w zwisie na drabinkach unoszenie n6g w gore itp.

8. SKEONY W TYL:

Sktony w tyt w staniu lub z partnerem, (na sali moze by¢ mostek) itp.

9. PODSKOKI:
- Wieloskoki
- Podskoki w miejscu z wysokim unoszeniem kolan
- Skoki w ruchu na jednej nodze ze zmiang
- Zabki

10. CWICZENIA ROWNOWAZNE:

(np. jaskotka, z partnerem - walka kogutow, przeciggania itp.)

11. TRUCHT lub 2-3 przebiezki ok. 20m

Whybierasz jedno lub dwa ¢wiczenia na dang grupe migsniowa.
Nalezy wykona¢ ok. 10—-15 powtorzen danego ¢wiczenia.
Rozgrzewka powinna trwa¢ ok. 10min.

Zachowaj podang zmienno$¢ pracy migsniowe;.

Powodzenia ©



Rozgrzewka na basenie

W postawie swobodnej kragzenia RR

naprzemianstronne, rownolegle w przod, w tyl, asymetryczne.
J.w. RR w bok, krazenia w tokciach.

W rozkroku sktony T w przod z poglebieniem.

W postawie swobodnej krazenia kolan do wew. 1 na zew.
W rozkroku opad T — skretosktony.

W postawie swobodnej krazenia stop.

J.w. krazenia T — w biodrach, cala gora.

J.w. krazenia karku.

J.w. przysiady.

J.w. rozcigganie RR.

W rozkroku rozcigganie NN.



