	Trener
	Rafał Jończyk 
	Data zajęć
	

	Grupa
	Uczniowie świetlicy
	Czas zajęć
	30-45 min

	Nr zajęć
	2
	
	

	Temat zajęć: Ćwiczenia stabilizujące oraz wzmacniające mięśnie postury ciała.


	
	Rozgrzewka

1. Bieg w miejscu. Krążenie ramion 10x w przód i 10 10x w tył.

2. Bieg w miejscu. Wymach ramion w pionie 10x i wymachy ramion w poziomie 10x.

3. Skip A,B,C w miejscu x 20.

4. 15 pompek, 30 brzuszków, 20 grzbietów, 20 przysiadów 

	Czas
	Ćwiczenia rozciągające

	30 sek.
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	Ćwiczenia stabilizujące

	
	3 serie po 30 sekund
	[image: image6.png]Wykonanie ¢wiczenia
-obydwa kolana lekko
podnies¢, patrze¢ w déf,
plecy wyprostowane





	
	3 serie po 30 sekund
	
[image: image7.png]Wykonanie ¢wiczenia

-biodra podnies¢ tak aby ciato
byto wyprostowane, tuféw
inogiw jednej linii





	
	3 serie po 30 sekund
	[image: image8.png]Wykonanie ¢wiczenia
-posladki lekko podniesc,
kregi ledZzwiowe pozostajq
na ziemi, stopami powoli

wielokrotnie poruszac
-pozycja na plecach, ramiona

wzdluz ciafa, nogi pionowo
w gorze, stopy skrzyzowane





	
	3 serie po 30 sekund
	[image: image9.png]Pozycja wyjsciowa

-pozycja na brzuchu, rece
ustawione na wysokosci
barkow, palce rqk lekko
skierowane do wewnqtiz
przejs¢ do pozydji do pompek





	
	6 serie po 30 sekund
3 serie na prawą i lewą nogę
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-biodra podnies¢, uniesc jednq
noge w kolanie wyprostowandg,
udo trzymac réwnolegte






	
	5 serie po 20 sekund

	[image: image11.png]Wykonanie cwiczenia
-gornq czes¢ ciata oraz
ramiona i nogi lekko unies¢
-na zmiane szybko podnosic¢
Jjednq noge i przeciwlegte
ramie





	
	Ćwiczenia rozluźniające:
10 x skłon tułowia i wyprost 

w siadzie nogi ugięte w stawach kolanowych, energiczne ruch w prawo i lewo mięśnie rozluźnione 30 sek.

Ćwiczenie rozluźniające grzbiet jak na rysunku.
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