CWICZENIA KSZTALTUJACE DLA
KLAS IV-VIII

1. (6 powtorzen) Pozycja wyjsciowa: stojac w matym rozkroku, z rekami na biodrach

m skret glowy w lewo —na 1

m powrdt do pozycji wyjsciowej— na 2
m skret glowy w prawo —na 3

m powrdt do pozycji wyjsciowej — na 4

2. (6 powtorzen) Pozycja wyjSciowa: stojac w matym rozkroku, z rgkami na biodrach
m skfon glowy w lewo —na 1

m powrot do pozycji wyjsciowej — na 2

m skton glowy w prawo —na 3

m powrdt do pozycji wyjsciowej — na 4

3.(8 powtorzen) Pozycja wyjsciowa: stojac w matym rozkroku, rgce w dot
m wznos ramion w przod —na 1

m powrot do pozycji wyjsciowej — na 2

m wznos ramion w bok —na 3

m powrot do pozycji wyjsciowej. —na 4

4.(8 powtdrzen) Pozycja wyjsciowa: stojac w matym rozkroku, skurczy¢ ramiona

m jednoczesne krgzenia ramion przodem w gore, bokiem w dot

5. (8 powtorzen) Pozycja wyjsciowa: Stojac w matym rozkroku, ramiona w dot, chwyt
dtoni za plecami
m jednoczesne wymachy ramion w tyt

6.(8 powtdrzen) Pozycja wyjsciowa: stojac w rozkroku,

m opad tutowia w przod —na 1
m powrdt do pozycji wyjsciowej. — na 2



7.(6 powtdrzen) Pozycja wyjsciowa: stojac w matym rozkroku, rece w dot

m przejscie do wagi bokiem na lewa noge — na 1
m powrdt do pozycji wyjsciowej. — na 2

m przejscie do wagi bokiem na prawg noge — na 3
m powrdt do pozycji wyjsciowej — na 4

8. (8 powtdrzen) Pozycja wyjsciowa: siad prosty w rozkroku, ramiona w bok
m skrety tulowia

9. (8 powtdrzen) Pozycja wyjsciowa: lezenie tytem, rece wzdtuz tutowia
m przenos nég do lezenia przewrotnego — na 1
m przenos nég do pozycji wyjsciowej. — na 2

10.(10 powtdrzen) Pozycja wyjsciowa: unik podparty przodem na lewej nodze
m przeskok do uniku podpartego przodem na prawa noge —na 1
m przeskokiem powr6t do pozycji wyjsciowej. — na 2

11.(8 powtorzen) Pozycja wyjSciowa: stojagc w rozkroku, ramiona w przod
m przysiad na lewej nodze —na 1

m powrot do pozycji wyjsciowej. — na 2

m przysiad na prawej nodze —na 3

m powrdt do pozycji wyjsciowej — na 4

12.(10 powtdrzen) Pozycja wyjSciowa: stojac w matym rozkroku, ramiona w dot

m przeskok do stania w rozkroku z jednoczesnym wznosem ramion bokiem w gore — na
1

m przeskok do stania w malym rozkroku z jednoczesnym opustem ramion bokiem w
dot—na 2

Zachgcam rowniez do obejrzenia filmiku z ¢wiczeniami na youtube. Mysle, ze chwila
relaksu pomiedzy ¢wiczeniami umystowymi dobrze wam zrobi (link ponizej)
Pozdrawiam!

https://www.youtube.com/watch?v=rwgMzHX4E_M&feature=youtu.be



