Zalecenia z wychowania fizycznego- klasaVaiV c (25-27.05.2020r.)

Temat: Prawidtowo wykonujemy éwiczenia fizyczne: PRZYSIAD BULGARSKI.

Dowolna rekreacja- gry i zabawy na swiezym powietrzu.

Witam Was serdecznie!

Na dzisiejszych zajeciach dowiemy sie, jak poprawnie wykonac przysiad butgarski.

Miesnie zaangazowane w ruch:

— m. czworogfowe,

— m. posladkowe,

—m. prosty brzucha,

— grupa m. kulszowo-goleniowych.

Pozycja wyjsciowa:

1) Ustawienie okoto 50 cm przed stabilnym podparciem, stopy na szeroko$c¢ bioder.
2) Jedna z nég uniesiona i umieszczona na stabilnym podparciu.

3) Zablokowany staw kolanowy i biodrowy, rece wraz z hantlami swobodnie spoczywajg wzdtuz
tutowia.

4) Wzrok skierowany w przdd, klatka piersiowa lekko wypchnieta, nieznacznie zgiete kolano nogi
zakrocznej.

Ruch:

1) W pozycji poczatkowej wykonaj mocny wdech do przepony, a nastepnie z zachowaniem naturalnej
krzywizny kregostupa rozpocznij ruch tak, aby kolano nogi wykonujacej przysiad nieznacznie wysung¢
w przdd, pilnujac jednoczesnie, aby cata stopa byta docisnieta do podtogi.

2) Zejdz do momentu, gdy udo nogi wykrocznej znajdzie sie ponizej kolana lub do uczucia znaczgcego
rozciggania nogi zakroczne;.

3) Stabilnie i ptynnie wré¢ do pozycji wyjsciowej.

4) Wykonaj zadang ilos¢ powtorzen dla jednej nogi (3 powtdrzenia).

Ponizej przesytam Wam zdjecia i link poprawnie wykonanego ¢wiczenia.







Wskazowki:

1) Podparcie i utozenie stopy zakrocznej jest swobodne. Podparcie moze stanowi¢ skrzynia, tawka,
badz inna stabilna podpora o wysokosci okoto 50 cm.

2) Odlegtosé nogi wykrocznej musisz dobra¢ sam/a. Odlegtos$é stép musi by¢ na tyle duza, by kolano
nieznacznie wyszto poza palce stopy wykrocznej oraz pozwolito osiggng¢ odpowiednig gtebokos¢
przysiadu.

3) Postaraj sie roztozy¢ prace nég w stosunku 80% dla nogi wykrocznej i 20% dla nogi zakrocznej.
4) Postaraj sie utrzymac przebieg pracy kolana bezposrednio nad stopg, unikaj koslawienia kolan.
5) Nie pochylaj tutowia w przad.

6) Zadbaj o odpowiednie obuwie, zbyt miekka podeszwa bedzie powodowac niestabilnosc.

7) Nie spiesz sie podczas wykonywania tego ¢wiczenia, zbyt szybkie wykonanie jest btedem
technicznym.

https://www.fabrykasily.pl/atlas-cwiczen/czworoglowe-uda/przysiad-bulgarski-z-hantlami-wersja-
dla-miesnia-czworoglowego-uda

Pozdrawiam!

Gabriela Wozniakiewicz
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