ZESTAW CWICZEN

ZESTAW CWICZEN KOREKCYJNYCH

Objasnienia skrotow i terminologii:
RR —ramiona NN — nogi N - noga
PW — pozycja wyjsciowa T — tutow
PN — prawa noga LN — lewa noga
1. Bieg w miejscu, topatki sciagnigte, RR z tyhu, uderzanie pigtami o dtonie.
2. Przodem do $ciany w rozkroku, dtonie oparte na wysokosci klatki piersiowej o sciane,
dziecko wykonuje opad tutowia w przod, ktory poglebia na 3 i na 4 wraca do pozycji
wyjsciowej.

3. Postawa zasadnicza tytem do Sciany, plecy, barki i glowa przylegaja do $ciany, dziecko
zsuwa si¢ po $cianie do przysiadu i wraca do pozycji wyjsciowe;j.

4. Stanie w rozkroku, laska ( kij od miotly) trzymana pionowo z tytu na plecach; jedna R na
gorze druga od dotu, przesuwanie laski do gory 1 do dotu.

5. Stanie w rozkroku, laska trzymana w wyprostowanych RR w gorze, opad T w przdd.

6. Klgk podparty, ugigcie RR i przyciagnigcie klatki piersiowej do podtoza przy
réwnoczesnym wyprostowaniu N w gore.

7. Klek prosty, dlonie oparte na siedzeniu krzesta, przejscie do siadu klgcznego z
pogtebieniem opadu.
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8. Podpdr tytem, wypychanie bioder w gore.
9. Lezenie przodem na kocyku — $lizgi na brzuchu poprzez odpychanie si¢ dtonmi od podtoza.

10. Lezenie przodem, RR ugigte, czoto potozone na dtoniach, NN wyprostowane, wykonanie
sktonu T w tyt z przeniesieniem RR w bok

11. Lezenie przodem, glowa do $ciany, odbijanie pitki oburacz o sciang.
12. Lezenie tylem, NN ugicte, RR ugiete w bok.

13. Lezenie tylem, jedna N wyprostowana — naprzemienne przyciagganie N ugictej do klatki
piersiowej.

14. W siadzie skrzyznym utrzymywanie piorka w powietrzu jak najdtuzej poprzez
wydmuchiwanie powietrza.
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