
Klasa V  
 Środa 15.04.2020  

Temat: Wzmacniamy mięśnie brzucha i kończyn dolnych. 

Rozgrzewka: wszystkie ćwiczenia wykonujemy w miejscu, bez przemieszczania, każde   

                       ćwiczenie trwa około 15 sekund 

− dynamiczny marsz w miejscu z aktywną praca ramion 

− swobodny bieg w miejscu sek. 

− bieg w miejscu z naprzemianstronnym krążeniem ramion w przód 

− bieg w miejscu z naprzemianstronnym krążeniem ramion w tył 

− bieg w miejscu z uderzaniem pięt o pośladki 

− bieg w miejscu z wysokim unoszeniem kolan  

− swobodne podskoki obunóż ze skrętem tułowia, w miejscu 

− swobodne podskoki obunóż z obustronnym krążeniem ramion w przód 

− swobodne podskoki obunóż z obustronnym krążeniem ramion w przód 

− naprzemianstronne wymachy ramion w opadzie tułowia (tułów pochylony w przód) 

− wiczenia rozciągające: Stretching, czyli rozciąganie przed i po treningu - "W biegu" 

odc. 7, 

Ćwiczenia wzmacniające mięśnie brzucha i kończyn dolnych: 

− przysiad głęboki (do pięt) - 2 x 20 

− uginanie ramion w podporze przodem („pompki”) 2 x 10, osoby mniej sprawne 

wykonują „damskie pompki” - podpór przodem klęczny, 

− wyskoki z półprzysiadu 2 x 10 

− „pajacyki” - 2 x 30 sekund 

− skłony w przód z leżenia tyłem („brzuszki”), nogi ugięte w kolanach, dłonie splecione  

zza głowa - 2 x 15 

− przysiad wykroczny jednonóż - z postawy duży krok do przodu, tułów prosy, uginamy 

nogę do momentu dotchnięcia kolana nogi zakrocznej podłoża, stopę nogi można 

oprzeć na podwyższeniu (około 30 cm); 2 x (8 x prawa, 8 x lewa noga) 

− wyskoki z wykroku ze zmianą nóg - 2 x 12 

− skłony w przód z leżenia tyłem ze skrętem tułowia („brzuszki”) - 2 x 16 

− przysiad podparty (w przysiadzie dłonie opieramy o podłoże wyrzut nóg do tyłu – 

powrót do przysiadu podpartego - 2 x 10 

 


