Temat: Zestaw ¢wiczen na nogi i posladki.

Pamigtaj o rozgrzewce, ktéra jest najwazniejsza 1 nieodzowna czeScig kazdej aktywnosci

fizycznej. Dzigki rozgrzewce prawdopodobienstwo kontuzji podczas ¢wiczen znacznie obnizy si¢

Przygotuj miejsce do ¢wiczen, by zachowaé zasady bezpieczenstwa i1 ¢wicz w obecnos$ci

rodzicow lub opiekunow.

1. Lezenie na brzuchu i podnoszenie wyprostowanej nogi

Poto6z si¢ na brzuchu 1 oprzyj czoto o dlonie. Podnies do gory wyprostowang noge. Trzymaj jg az

poczujesz napigcie w posladku. Nastepnie powoli opus¢ noge. To samo zrob z druga noga.

2. Lezenie na brzuchu i podnoszenie nogi zgietej w kolanie

Pot6z si¢ na brzuchu i oprzyj czoto o dionie. Ugnij noge w kolanie az do utworzenia kata

prostego. Podno$ udo zgietej nogi w gore, zeby poczu¢ napigcie w posladku. To samo zrob z

druga noga.

3. LeZenie na brzuchu i podnoszenie obu nég zgietych w kolanie

Pot6z si¢ na brzuchu i oprzyj czoto o dtonie. Ugnij obie nogi w kolanach az do utworzenia kata
prostego. Obie nogi podnies$ jednoczesnie do gory i napnij posladki. W tej pozycji trzymaj nogi
przed 5-10 sekund.
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4.Podnoszenie ndg na podpartych dtoniach

Ukleknij na kolanach i podeprzyj si¢ dlonmi, prostujac plecy. Unie$ noge prostujac ja w kolanie,
a nastgpnie kiedy jest juz uniesiona, zegnij ja znowu w kolanie. Udo uniesionej nogi powinno by¢

powyzej linii tutowia. Wro¢ do pozycji wyjsciowej 1 to samo zrdb z drugg noga.
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5. Uginanie kolan w pozycji stojacej

Stan wyprostowany, potoz dtonie na biodrach. Ustaw si¢ w lekkim rozkroku i odchyl stopy na
zewnatrz. Uginaj powoli kolana i schodz w dot do kata 45 stopni, trzymajac dlonie caty czas na
biodrach. Kiedy dojdziesz do najnizszej pozycji, stdj z ugigtymi kolanami przez kilka sekund, a
pozniej, rowniez powoli, wro¢ do pozycji wyjsciowe;.

W drugiej wersji tego ¢wiczenia nie musisz zatrzymywac si¢ na dole, tylko ptynnie obnizac¢ i

wraca¢ do pozycji wyjsciowej (jest to tatwiejsza wersja ¢wiczenia).



6. Uginanie nog uniesionych do gory

Pot6z si¢ na plecach, najlepiej na macie lub karimacie. Roz16z r¢ce na boki i unie$ do gory nogi,
ugnij lekko kolana, a nastepnie docisnij do siebie stopy. Zginaj obydwie nogi wypychajac kolana
na zewnatrz, nie roztaczajac stop. Nastepnie podnos$ 1 prostuj nogi z powrotem zblizajac do siebie

kolana.
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7. Rozsuwanie nog na boki

Potoz sie na plecach, najlepiej na macie lub karimacie. Rozt6z rgce na boki lub wzdhluz ciata i
unie$ do géry wyprostowane nogi, a nastepnie docisnij do siebie stopy. Rozsun wyprostowane
nogi jak najdalej na boki i w tej pozycji, ze zgietymi biodrami postaraj si¢ utrzymac przez kilka

sekund. Nastepnie wrd¢ do pozycji wyjsciowe;.
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8. Przysiady

Stan wyprostowany z nogami ztgczonymi i rgkoma zwisajacymi wzdhuz tutlowia. Stopy powinny
dotykaé podtogi — zacznij ugina¢ kolana i obniza¢ si¢ do dotu, nie odrywajac stop od ziemi i
jednoczesnie wyprostowujac rece przed siebie, zeby utrzymaé réwnowage. Schodzac w dot
zegnij lekko plecy i obnizaj si¢ az biodra ustawig si¢ prawie rownolegle do podtogi. Pamigtaj, ze

kolana nie powinny wychodzi¢ ponad dlugosc¢ stop.
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