	Trener
	Rafał Jończyk 
	Data zajęć
	

	Grupa
	Uczniowie świetlicy
	Czas zajęć
	30-45 min

	Nr zajęć
	1
	
	

	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. W miejscu. 20 x skrętoskłonów, 10x na stronę krążenie bioder, 20 x skrętów tłowia, 5 x na stronę krążeń całego tułowia 

	Czas
	Ćwiczenia rozciągające

	30 sek.
	
	[image: image1.jpg]



[image: image2.jpg]



[image: image3.jpg]


[image: image4.jpg]



[image: image5.jpg]




	Ćwiczenia stabilizujące

	
	3 serie po 30 sekund
	[image: image6.png]Wykonanie c¢wiczenia
-Zgiete pod kqtem ramiona
lekko podnies¢ i trzymac





	
	6 serie po 30 sekund
3 serie na prawą i lewą nogę
	[image: image7.png]Wykonanie ¢wiczenia
-obydwie rece przycisnqc¢
do tego samego kolana,

drugq noge wyprostowac
i trzymac réwnolegle do

podfoza, gérnqg czes¢ ciata





	
	3 serie po 30 sekund
	[image: image8.png]Wykonanie cwiczenia
-biodra podniesé, az ciato sie
wyprostuje, wciggngc brzuch
Obcigzenia

na palcach stopy





	
	3 serie po 30 sekund
	[image: image9.png]posladki, tylna strona uda, plecy






	
	6 serie po 30 sekund
3 serie na prawą i lewą nogę
	[image: image10.png]Wykonanie ¢wiczenia

-ramie oraz przeciwng noge
diagonalnie po przekqtnej
tokie¢ ztqczyé, gtowe przy tym
patrze¢ w ziemie





	
	6 serie po 30 sekund
3 serie na prawą i lewą nogę
	[image: image11.png]Wykonanie ¢wiczenia
-biodra podnies¢- tak zeby
ciato byto wyprostowane,
napiq¢ czubki palcéw





	
	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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