Poniedziatek
Temat: Cwiczenia stabilizacyjno - silowe

- rozgrzewka ogolnorozwojowa (¢wiczenia ramion, nég, tulowia) 7min
- ¢wiczenia rozciagajace (dynamiczne rozciaganie wszystkich czesci ciala) 4min

- w kleku podpartym, przeciwstawng rgke 1 noge, prostuje oraz zgina i dotyka tokciem do kolana
pod brzuchem, nastepnie odktada. Po 12 powtdrzeniach to samo wykonuje druga reka i noga, po
kazdym 1 minuta odpoczynku robimy tego 3 serie

- podpor bokiem na przedramieniu, przedrami¢ na wysokos$ci barku, biodra wypchnigte do przodu,
kolana wyprostowane i ztaczone, stopy ztaczone. 30 sekund na jednym boku i 30 sekund na drugim,
nastgpnie 1 minuta odpoczynku, i tego 2 serie

- deska na opartych wyprostowanych dtoniach, 3 serie po 45 sekund, po kazdym odpoczynek
Iminutowy

- deska na przedramionach, 2 serie wykonujemy po 40 sekund po kazdej 1 minuta odpoczynku,
nastgpnie wykonujemy 3 serie i mierzymy czas do kiedy starczy sit, mozemy si¢ pochwalié
wynikami w e-mailu

- rozcigganie statyczne wszystkich czesci ciata 5 minut

Wtorek

Temat: Cwiczenia wytrzymalosciowe.
- rozgrzewka ogolnorozwojowa (¢wiczenia ramion, nég, tulowia) 7min
- ¢wiczenia rozciagajace (dynamiczne rozciaganie wszystkich czesci ciala) 4min

- bieg bokserski w miejscu (ciosy wymierza¢ przed siebie, nie w gore czy w dot), ¢wiczenie
wykonujemy przez 2 minuty, nastgpnie pottora minuty odpoczynku i tak 2 serie

- pajacyki, 3 serie po 40 powtorzen, po kazdej serii pottora minuty odpoczynku

- sktadanki, pajacyk potaczony z padnigciem na podtoge, w momencie padu nogi wyrzucamy w tyt
roOwnoczesnie, nastepnie nogi przykurczamy do siebie 1 wstajemy, takich powtorzen 20 po kazdych
poltora minuty odpoczynku i tak 3 serie

- w pozycji wyjsciowej (do pompki), bieg w miejscu kolana na zmiang jak najblizej klatki
piersiowej, raz prawa noga raz lewa noga w bardzo szybkim tempie. Cwiczenie wykonujemy przez
30 sekund, po kazdym odpoczynek poéttora minuty i wykonujemy tego 3 serie

- ¢wiczenie rozluzniajace, wspigcie na palce i rece do gory wyciggamy 1 wtedy wykonujemy wdech,
nastepnie opuszczamy rece i schodzimy na cate stopy 1 wtedy wykonujemy wydech powietrza
spokojnie mozna wykonac¢ te ¢wiczenie przez minute

- rozcigganie statyczne wszystkich czesci ciata 5 minut

Sroda

Temat: Cwiczenia cardio

- rozgrzewka ogolnorozwojowa (¢wiczenia ramion, nég, tulowia) 7min

- ¢wiczenia rozciagajace (dynamiczne rozciaganie wszystkich czesci ciala) 4min



Jezeli zabraknie schodow to na spokojnie zejs¢ i kontynuowacé ¢wiczenie !!

* Wchodzenie/Wbieganie po schodach, zalezy od poziomu wytrenowania jezeli jestes w
stanie wbiec to wbiegnij ale uwazajac na to by nie spas¢ i przede wszystkim stawiaj catg
stopg na schodku nie na palcach, kolana unosimy wysoko jakby$my wykonywali skip A,
¢wiczenie wykonujemy przez 35 sekund i 3 serie

* Wskakiwanie na schody — wskakujemy na prawa noge trzymamy 2 sekundy wskakujemy
schodek wyzej na lewa noge wytrzymujemy 2 sekundy, te ¢wiczenie poprawi nasza
skocznos¢ oraz stabilizacje ciata, cwiczenie wykonujemy przez 40 sekund i 3 serie

* Dla tych co majg skakanke, wykonujemy skoki na skakance przez 40 sekund 1 tak 3 serie, Ci
ktérzy nie maja, niech sobie wyobraza, ze trzymaja skakanke i wykonuja te ruchy co przy
skakance

* Bieganie w miejscu — biegniemy w miejscu wysoko unoszac kolana przez 40 sekund robimy
tego 3 serie

* Rowerek - potdz si¢ na plecach z rekami zatozonymi za glowe, tuz za uszami. Napnij
mig$nie brzucha i1 unie§ wyprostowane nogi z podtogi. Rozpocznij wykonywanie rowerkow
naprzemiennie uginajac i prostujac nogi tak, jak podczas jazdy na rowerze, ¢wiczenie
wykonujemy przez 40 sekund 3 serie

- rozcigganie statyczne wszystkich czesci cial przez 5 minut
Czwartek
Temat lekcji : Doskonalenie rzutu do kosza z miejsca

Warunkoéw do uprawiania koszykdéwki w domu nie macie ale mozna sobie poradzi¢ korzystajac z
przyboréw dostepnych w Waszych pokojach. Wykorzystujac swoja wyobrazni¢ zorganizujcie mini
pitke do koszykowki. Uzyjcie zwinigte gazety 1 tasme klejaca lub skarpetki. Niewolno Wam
korzysta¢ z prawdziwych pitek, sg zbyt cigzkie, moga wyrzadzi¢ szkody w domu. Zamiast kosza
uzyjcie miski lub wiadra.

Stancie w odleglosci 4 metréw i korzystajac z techniki rzutu nad ktéra pracowaliSmy (wyprost w
stawach skokowych ,kolanowych, biodrowych , odpowiednia praca nadgarstka) wykonajcie 50
rzutow do kosza.

Pigtek
Temat lekcji : Sprawdzamy sil¢ mieSni brzucha, siady z lezenia tylem.
Na dzisiejszych zajeciach proba sity migsni brzucha. Pamigtacie pospolite brzuszki?

Rece za glowa, nogi w stawach kolanowych ugiete pod katem 45 stopni, jezeli nie macie pod co
podtozy¢ stop poproscie jednego z domownikoéw o pomoc.

Pamigtajcie o rozgrzewce:
-trucht w miejscu
-krazenia ramion

-skipy

-skretosktony

-krazenia ndég w stawach kolanowych 1 skokowych



Cze$¢ gtowna

Cwiczenie nr 1

Pol6z si¢ na plecach, z nogami ugigtymi w kolanach i ze stopami plasko przylegajacymi do podtogi
(taka pozycja odcigzy dolny odcinek kregostupa). Skrzyzuj rece nad sobg. Nastgpnie unie$ gorna
czes$¢ plecow 1 dotykaj rekami raz lewego, raz prawego kolana. Pamietaj, aby wykonywac sktony z
wydechem. Wykonaj 20 powtorzen. Podczas wykonywania tych ¢wiczen pracuje gorna czgs¢
miesni prostych brzucha.

Cwiczenie nr 2

Pozycja wyjsciowa: poldz si¢ na plecach z wyprostowanymi nogami i poldz rece pod posladki.
Nastgpnie podnie§ w gor¢ wyprostowane nogi, wytrzymaj sekundg i powro¢ do pozycji wyjsciowej.
Cwiczenie powtdrz 20 razy. Juz w drugiej potowie ¢wiczenia powinna$ poczu¢ wysitek, poniewaz
intensywnie pracuje dolna cze$¢ migsni prostych

Cwiczenie nr 3

W tym etapie wykonujemy 10 tradycyjnych brzuszkéw. Pozycja wyjsciowa: potoz si¢ na plecach,
ugnij nogi w kolanach 1 oprzyj stopy na podtodze. Rgce trzymaj oparte lekko za uszami. Wykonaj
skton z wydechem, tak by od ziemi oderwac tylko glowe i gorng czgs¢ plecow. Wytrzymaj chwilg i
wro¢ do pozycji wyjsciowej. Podczas wykonywania tych ¢wiczen pracuje gorna cze$¢ migsni
prostych brzucha.

Cwiczenie nr 4

Lewa stope poléz na prawym kolanie. Teraz prawy lokie¢ przyt6z do lewego kolana. Cwiczenie
wykonaj 10 razy. W ten sposob "rzezbisz" dolng cz¢$¢ migsni prostych brzucha i mig$nie skosne.
Cwiczenie nr 5

Rece trzymaj oparte lekko za uszami. Prawa noga jest wygodnie ugieta, a stopa przylega do
podtoza. Wyprostuj lewa noge i podnie$ ja do gory. Nastepnie unie§ gorng czes$¢ plecéw i palcami
obu rak staraj si¢ dotkng¢ czubka buta lewej nogi - w ten sposdb wzmocnisz gorng cz¢s¢ migsni
prostych brzucha. Cwiczenie wykonaj 10 razy.

Rozciaganie



