Pozycja wyjsciowa: siad na pitce, kolana
na szerokosc¢ bioder, stopy ustawione
rownolegle, plecy proste lekko pochylone
w przdod, rece na biodrach.

Ruch: oderwanie posladkdw od pitki na
wysokosce 2 cm, nastepnie przysiad na pitke.

UWAZAJ! KOLANA NIE WYPRZEDZAJA |-
LINII STOP. RUCH: WYKONAJ SZYBK
GORA, WOLNO!DOL - PRZYSIAD:

Pozycja wyjsciowa: stanie na jednej
konczynie dolnej, staw kolanowy delikatnie
zgiety, biodra w jednej linii, plecy proste, rece
na biodrach.

wersja 1

Ruch: przysiad na jednej konczynie do zgiecia
w stawie kolanowym 80-90°.

Pozycja wyjsciowa: stanie na jednej
koriczynie dolnej, staw kolanowy lekko zgiety,
druga konczyna dolna oparta o pitke.

Ruch: przysiad na jednej konczynie dolnej do
zgiecia w stawie kolanowym 80-90°.

wersja 2

UWAZAJ! ZACHOWAJ 0s. KONCZYN.I "

DOLNYCH - 'BIODRO, KOLANO'I STA
SKOKOWY = WJEDNEJ LINIl -




5 WYPADY NA DESKOROLCE 00000

-
Pozycja wyjsciowa: lewa
konczyna dolna na deskorolce,
. lecy proste, rece na biodrach.
wersja 1 plecy P N ]
Ruch: wypad w przdd.
utrzymanie linii kolan przed
stopa, powrodt | wypad w tyt,
wersja 2
¢
wersja 3
MARSZ SUMO oot

wersja 1 wersja 2

Pozycja wyjsciowa: guma nad rzepka, stawy kolanowe zgiete do 30-55°, o$ konczyn dolnych zachowana.
Ruch: krok w bok, utrzymanie uniesionej konczyny przez 3 s. Postawienie konczyny dolnej na podtozu.

UWAGA! PLECY PROSTE, L_EKKb ___Ro.ciliY-LQ.NE' W -F:_"RZI'()’:_I'.).._I_'_




wersja 1 wersja 2

Pozycja wyjsciowa: lewa koriczyna dolna na
deskorolce, plecy proste, rece na biodrach.
Ruch: wypad w przdéd. utrzymanie linii kolan
przed stopg, powrdt i wypad w tyt.

wersja 3

UWAGA! BIODRAICALY CZAS
SA UNIESIONE \PODCZAS NP. 10/
POWTORZEN:

Pozycja wyjsciowa: lezenie tytem

na materacu, lewa konczyna dolna
wyprostowana w stawie kolanowym, prawa
stopa oparta na pitce.

Ruch: uniesienie bioder, powolny ruch lewej
koriczyny dolnej w dot i w gore.




wersja 1

wersja 2

%

%

Pozycja wyjsciowa: lezenie tytem na
materacu, rece wzdtuz tutowia, stopy oparte
na pitce, stawy kolanowe zgiete do 90°.
Ruch:

* uniesienie i opuszczenie bioder, np. 10 razy
(opuszczenie, tak aby posladki nie dotykaty
podtoza),

* po 10. powtdrzeniu zatrzymanie bioder
w gorze przez 10 s,

* powolne prostowanie i szybkie zginanie
stawodw kolanowych - 10 powtdrzen.

UWAZAJ! BIODRA CALY CZAS UNIESIONE. |

Pozycja wyjsciowa: lewa koriczyna dolna na
deskorolce.

Ruch: przysiad na prawej koriczynie dolnej
z jednoczesnym odwodzeniem i powrdt.

UWAZAJ! KOLANO \W/PRAWEY

KONCZYNIE'DOLNEJ NIE WYCHODZ
PRZED LINIE STOPRY.;




Pozycja wyjsciowa: siad na krzesle, stawy
kolanowe zgiete do 90°, guma zaczepiona
o stope.

Ruch: rotacja wewnetrzna goleni.

Pozycja wyjsciowa: siad na krzesle, stawy
kolanowe zgiete do 90°, guma zaczepiona
o stope.

Ruch: rotacja zewnetrzna goleni.

Pozycja wyjsciowa: stanie na jednej
korczynie dolnej, staw kolanowy zgiety,
biodra w jednej linii, guma zaczepiona nad
rzepka.

Ruch: delikatna rotacja na zewnatrz stawu
kolanowego.

UWAZAJ! TO NIEYJEST DUZY RUCH;




bl

Pozycja wyjsciowa: jeden zawodnik w pozycji
kleku, drugi chwyta go za stawy skokowe.
Ruch: zawodnik bardzo powoli opada

q tutowiem na materac, wyhamowujac ruch.
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