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Temat: Cwiczenia koordynacyjne.

B L

Opracowat: Krystian Koper



Przygotuj sie!

» Zatoz stroj do cwiczen.

» Przygotuj sobie miejsce.

» Popros kogos, kto mogtby
kontrolowac, czy wypetniasz
cwiczenia zgodnie z opisem
i prezentacja na zdjeciu.




Cwiczenie nr 1

Krazenie ramion

w przod i tyt




Cwiczenie nr 2
Krazenie ramion: prawa reka w przod,
lewa w tyt - 10 razy i zmiana




Cwiczenie nr 3

Boksowanie

w gore 10 razy




Cwiczenie nr 4

Boksowanie w przod,
powtorz 10 razy




Cwiczenie nr 5

Boksowanie
w bok 10 razy,
naprzemiennie




Cwiczenie nr 6
Przenoszenie butelki
Z jednej reki do drugiej




Cwiczenie nr 7
Unoszenie rak z obcigzeniem

(np. butelky) -
obie rece nad gtowa,
powtorz 10 razy




Cwiczenie nr 8
Krazenia
nadgastkow




Cwiczenie nr 9

Rozcigganie
dtoni




Cwiczenie nr 10
15 pajacykow




Dziekuje za wspolny trening!
Mam nadzieje, ze nie czujesz sie wykonczon




