WF KL. V
Zestaw ćwiczeń do wykonania w domu
Przybory: koc, dywan, karimata
Tydzień: 11.05- 15.05 2020 r.
Życzę powodzenia i wytrwałości
Uwagi wstępne: 
1. Starajmy się ćwiczyć w stroju sportowym. 

2. Przed ćwiczeniami wietrzymy pokój lub ćwiczymy przy otwartym/uchylonym oknie. 

3. Wszystkie ćwiczenia wykonujemy starannie tak, jak na lekcjach wychowania fizycznego. 

4. Sami się kontrolujemy podczas wykonywanych ćwiczeń (jeśli czujesz się zmęczony, wykonuj mniejszą liczbę powtórzeń) 

5. W trakcie ćwiczeń możemy słuchać ulubionej muzyki. 

6. Ćwiczymy minimum 5 razy w tygodniu lub więcej. 
7. Po każdej serii ćwiczeń należy wykonać krótki odpoczynek. 

8. Czekam na „fotorelację” z wykonywanych ćwiczeń na adres:

sylwia.czerwonka@soszwns.edu.pl lub nr tel. 793 490 350

Ćwiczenie I: bieg 

Wariant I – biegnij w miejscu przez 10-12 minut (staraj się, aby tempo biegu było równe) 

Wariant II – jazda na rowerze po najbliższej okolicy – około 1 godz. (jeździmy koniecznie w kasku) 

Ćwiczenie II: ramiona 

Pozycja wyjściowa – stań w rozkroku, ramiona w dół 

Ćwiczenie I – krążenia obustronne ramion w przód (1 x 25 powtórzeń) 

Ćwiczenie II – krążenia obustronne ramion w tył (1 x 25 powtórzeń) 

Ćwiczenie III – krążenia naprzemianstronne ramion w przód (1 x 25 powtórzeń) 

Ćwiczenie IV – krążenia naprzemianstronne ramion w tył (1 x 25 powtórzeń)

Ćwiczenie III: nogi

Pozycja wyjściowa – postawa swobodna, ramiona w przód 

Ćwiczenie – wykonujemy przysiady (3 serie po 25 przysiadów) 

Uwaga! w trakcie przysiadów linia kolan nie wychodzi za linię palców stóp 

Ćwiczenie IV: tułów

Pozycja wyjściowa – siad prosty 

Ćwiczenie – skłony w przód tułowia z pogłębianiem (1 x 25 powtórzeń)

Ćwiczenie V: tułów

Pozycja wyjściowa – siad prosty w rozkroku 

Ćwiczenie – skłony tułowia z pogłębianiem do prawej i lewej nogi (1 x 25 powtórzeń) 

Ćwiczenie VI: podpory

Pozycja wyjściowa – przysiad podparty 

Ćwiczenie – wyrzuty naprzemianstronne nóg do tyłu (3 x 25 powtórzeń) 

Ćwiczenie VII: podpory

Pozycja wyjściowa – przysiad podparty 

Ćwiczenie – wyrzuty jednoczesne nóg do tyłu (3 x 25 powtórzeń)

Ćwiczenie VIII: podskoki

Pozycja wyjściowa – postawa swobodna, ramiona w dół Ćwiczenie – „Pajacyki” (3 x 25 powtórzeń) 

Ćwiczenie IX: mięśnie brzucha

Pozycja wyjściowa – leżenie tyłem, nogi ugięte – stopy nie opierają się o podłoże, ramiona zgięte, dłonie przy głowie 

Ćwiczenie – unoszeniem klatki piersiowej i barków (3 x 25 powtórzeń) 

Ćwiczenie X: mięśnie pleców

Pozycja wyjściowa – leżenie tyłem, nogi ugięte, ramiona proste

Ćwiczenie – unoszenie bioder do góry z wytrzymaniem od 3 do 5 s (3 x 25 powtórzeń) 

Ćwiczenie XI: proste plecy

Pozycja wyjściowa – leżenie przodem, ramiona zgięte przy barkach 

Ćwiczenie – unoszenie tułowia do wyprostowanych ramion, wytrzymanie od 3 do 5 s (3 x 25 powtórzeń) 

Ćwiczenie XII: proste plecy

Pozycja wyjściowa – podpór leżąc przodem 

Ćwiczenie – unoszenie bioder do góry, ramiona i nogi podczas ćwiczenia są proste (3 x 25 powtórzeń)

Ćwiczenie XIII: równowaga

Pozycja wyjściowa – postawa swobodna 

Ćwiczenie – wykonanie „wagi” tyłem (1 x 25 powtórzeń z wytrzymaniem każdej „wagi” do 3 s) 

Ćwiczenie XIV: równowaga

Pozycja wyjściowa – postawa swobodna 

Ćwiczenie – wykonanie stania na jednej nodze, druga noga prosta w przód, ramiona w bok (1 x 15 powtórzeń na lewej nodze i 1 x 15 powtórzeń na prawej nodze – pozycję wytrzymujemy do 3 s)

Ćwiczenie XV: oddechowe

Pozycja wyjściowa – siad skrzyżny, ramiona na kolanach 

Ćwiczenie – powolny wdech i wydech powietrza, plecy są wyprostowane (1 x 25) 

