Rozgrzewka przed bieganiem

Cwiczymy w pozyciji stojacej, nogi w lekkim rozkroku.

Krazenia ramion w tyt-5 razy,
w przéd-5 razy. Oddychamy spokojnie

Kragzenia nadgarstkow: w jedng strone-5 razy, w drugg strone-5 razy
Krazenia bioder: w lewg strone-5 razy, w druga strone-5 razy

Krazenia kolan(rozgrzanie stawu kolanowego). Stopy ustawione rownolegle
do siebie. Dionie oparte na kolanach. Krgzenia w lewg strone-5 razy, w
prawa strone-5 razy

Krazenia stawu skokowego-stopy, ktorg ustawiamy na palcach stopy tak,
aby pieta byta uniesiona do gory i nie dotykata podtogi. Krgzenia jedng stopa

w lewg strone-5 razy, w prawa strone-5 razy. Zmiana stopy i to samo.

Rece oparte na biodrach, szerokie krgzenia ramion w tyt-10 razy,
w przod 10 razy

Marsz w miejscu, rece pracuja(licz do 10, potem lekki truchcik w miejscu-licz
do 10)

Skaczemy na skakance bez skakanki( wykonujemy ruchy rak jakbysmy mieli
skakanke) liczgc do 10 razy

Bieg w miejscu liczac do 20 razy

Podskoki obundz w miejscu(jak piteczka) stopy ztgczone

Skip A w miejscu(wysokie unoszenie kolan) Znamy to ¢wiczenie
Skip C w miejscu(uderzanie pietami o posladki) Znamy to ¢wiczenie
Pajacyki-10 razy

Marsz w miejscu, oddychajgc spokojnie






