Tabela 1. Przyktadowe ¢wiczenia (indywidualne), ksztattujgce gibkos¢

Zdjecie ¢wiczenia
Opis ¢wiczenia

p.w. —w pozycji stojgcej, RR na biodrach, tutéw prosty, NN —w
rozkroku

wykonanie — obszerne krgzenia biodrami w prawo, powrét do
p.W.,
zmiana kierunku krgzenia

p.w. —w pozycji stojgcej,
RR proste nad gtowa, tutéw prosty,
NN — w rozkroku

wykonanie — obszerne krgzenia tutowia w prawo, powr6t do
p.w., zmiana kierunku krgzenia

p.w. — w pozycji stojgcej,
RR proste nad gtowa, tutéw prosty,
NN — w rozkroku

wykonanie — skfon tutowia w przéd o nogach prostych, powrot
do p.w.




p.w. —w pozycji stojgcej,
RR proste nad gtowa, tutéw prosty,
NN — w rozkroku

wykonanie — skton tutowia w przdd do lewej nogi, powrot do
p.w., a nastepnie skton tutowia w przdd do prawej nogi

p.w. — w pozycji stojgcej,
RR proste w bok, tutéw prosty,
NN — w rozkroku

wykonanie — skretoskton tutowia w przéd (lewa reka do prawej
nogi), powroét do p.w., a nastepnie skretoskfon tutowia w przod
(prawa reka do lewej nogi)

p.w. — w pozycji stojgcej,
RR proste w bok, tutow prosty,
NN — w rozkroku

wykonanie — skretoskton tutowia w tyt (prawa reka do lewej
nogi), powrét do p.w., a nastepnie skretoskton tutowia w tyt (lewa
reka do prawej nogi)




p.w. —w pozycji stojgcej, przodem do przeszkody (np. drzewa),
RR oparte na przeszkodzie (na wysokos$ci barkow), tutdw
prosty,

NN — wspiecie na palce

wykonanie — wymachy NN w ptaszczyznie czotowej, powrét do
p.w., zmiana NN

p.w. —w pozycji stojgcej, tytem do przeszkody (np. drzewa),
RR proste, wzdtuz tutowia, tutdw prosty,
NN — w rozkroku

wykonanie — skrety tutowia w prawo, oparcie RR o przeszkode,
powrdét do p.w., zmiana kierunku skretu

p.w. —w pozycji stojgcej, tytem do przeszkody (np. drzewa),
biodra i plecy oparte o przeszkode,

RR nad gtowg, tutdw prosty,

NN — w rozkroku

wykonanie — skfon tutowia w przéd o nogach prostych, powrét
do p.w.




p.w. —w pozycji stojgcej, przodem do przeszkody (np.
barierka),

RR oparte na przeszkodzie, tutéw prosty, noga wykroczna

— zgieta, oparta stopg o przeszkode, noga zakroczna — prosta,
oparta o podtoze

wykonanie — wyprost nogi wykrocznej, powr6t do p.w., zmiana
NN

Objasnienia skrotow: p.w. — pozycja wyjsciowa, RR — rece, NN — nogi

Tabela 2. Przykladowe ¢wiczenia (ze wspétéwiczacym) ksztattujgce gibkos¢

Zdjecie ¢wiczenia Opis ¢éwiczenia

p.w. — w pozycji stojgcej, ustawienie przodem
do siebie,

RR proste, oparte na barkach
wspotéwiczgcego,

NN — w rozkroku

wykonanie — jednoczesne sktony w przéd o
nogach prostych, powr6t do p.w.

p.w. — w pozycji stojgcej, ustawienie przodem
do siebie,

RR podane przodem (chwyt za nadgarstki
wspoétcwiczgcego), NN — w rozkroku

wykonanie — jednoczesne potprzysiady (RR
proste), powrot do p.w.

p.w. —w pozycji stojgcej, ustawienie bokiem
do siebie,

reka ,wewnetrzna” prosta, oparta o bark
wspotcwiczgcego

wykonanie — jednoczesne wymachy nogg
,Zewnetrzng”, powrot do p.w., zmiana NN




p.w. —w pozycji stojgcej, ustawienie tytem do
siebie,

RR proste podane gérg, chwyt za nadgarstki,
NN — w rozkroku

wykonanie...
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