Wf-1 godz
Temat: Ćwiczenia kształtujące gibkość. -08.06.2020

Gibkość – zdolność człowieka do osiągania dużej amplitudy w wykonywanych ruchach. Ćwiczenie gibkości ma za zadanie przygotowanie aparatu ruchu do realizacji zadań startowych oraz opanowanie racjonalnej techniki.
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1. Sklony glowy w przod, w tyt w po-
stawie zasadniczej (postawa).
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4. Marsz, skrety glowy w lewo, w pra-
wo

A. Cwiczenia indywidualne

2. Postawa, wznos, krazenie prawej
(p), lewej (1) reki (R) nad glowa
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5. Postawa, wymachy Rr tukiem w go-
re, w dot.
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3. Postawa rozkroczna
sktony gtowy w bok.
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6. Postawa, wymachy Rr w tyt, w dot.

(rozkrok),
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7. Zakrok, wymachy Rr w goére, w dot. 8. Wykrok, wymachy Rr w gére, w dot. 9. Rozkrok, wymachy Rr w gore, w tyh.
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10. Rozkrok, wymachy Rr w bok, w gé- 11.  Wykrok, naprzemianstronne 12. Szeroki rozkrok, krazenie Rr przo-
re, w dot. wymachy Rr w goére, w dot. dem.
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13. Postawa na jednej nodze (jedno- 14. Postawa, krazenie Rr w przéd 15. Szeroki rozkrok, sklony boczne
noz), krazenie Rr przodem. z podskokami. tutowia (T) z Rr na karku.
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16. Postawa, krazenie bioder. 17. Postawa, wypchniecie bioder 18. Postawa, krazenie Nn w stawach
w prawo, w lewo. kolanowych.
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19. Postawa, krazenie Nn w stawach 20. Rozkrok, skion T w tyt, powrét do 21. Rozkrok, Rr w bok ugigte w fok-
skokowych Pw (pozycja wyjsciowa). ciach, wymachy przedramion w gére,

w doét.




