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ZALECENIA- REPREZENTACJA SENIOROW

1. Spokojny bieg wahadtowy do przodu i do tytu z dotkrem raz jeda
raz drug dionia do podiga na dystansie 5m, naghie bieg wahadtowy
w lewa i prawa strore z dotkneciem raz jeda raz drug dtonia do
podiaza, na dystansie 5m (3 x 30 sekund/przerwa 15 sedamprzodu i
w bok)biegi wahadlowe naléy wykonywa¢ w przerwach migdzy

¢éwiczeniami!

2. Zwigkszanie zakresy ruchu w biodrach, wedeiu na plecach lewa/prawa

noga wyprostowana prawa/lewa @@ w stawach biodrowym
kolanowym jest odwiedziona oraz ustawiona w sknajraakresie rotacj
zewretrznej w biodrze (1. Stopa spoczywa na pedi@ podeszwow
strom przylega do kolana nogi przeciwnej, 2. stopa spwez nad
kolanem nogi przeciwnej)/2 minuty dlaidej nogi

3. Lezenie na brzuchu dtonie na szerégicbarkéw, tokcie wyprostowane |-

wykonujemy uniesienie bioder do pozycji mategoce@ w biodrach i

powrotem do pozycji przeprostu, wykonujemy 5 x dagezenia/przerwa

1 minuta

4. Podpér leac przodem dtonie oparte na pitce wykonujemy dynamie
pompki przez 5 sekund i 10 sekund przerwy 3 serie

5. Podpor leac przodem lewa/prawa diocoparte na pitce prawal/lewa @to

oparta na podiodze wykonujemy dynamicznie pompkzmeana rak né

1S4

pitce przez 5 sekund i 10 sekund przerwy 3 serie
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6. W staniu na obu nogach wykonujemy dynamicznie ges@ina palce be

N

dotykania pg¢tami do podtogi przez 10 sekund, przerwa 20 sekund

7. W staniu na jednej nodze wykonujemy dynamicznieiges@ na palce
bez dotykania gia do podtogi przez 10 sekund, przerwa 20 sekund|{w 3
seriach

8. Dynamiczne przysiady na obu nogach z pwk dioniach (1. wstanie

uniesienie pitki do gory/przysiad pitka do pozho 2. wstanie — uniesienje
pitki do gory i prawo/lewo/przysiad pitka do pod#i w lewo/prawo)
wykonywane w 3 seriach po 5 sekund z 10 sekuadqoaerna

9. Dynamiczne przysiady na jednej nodze z pik dtoniach (1. wstanie

uniesienie pitki do goéry/przysiad pitka do pozhg 2. wstanie — uniesienje
pitki do gory i prawo/lewo/przysiad pitka do pod#i w lewo/prawo)
wykonywane w 5 seriach po 5 sekund z 10 sekuadoaerwa
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10.Réza kierunkow:
- stanie na lewej/prawej nodze prawa/lewa w tempigkonuje
wahadtowo wykrok do przodu i do tytu 2 serie nazd@anog 10

powtOrze

- stanie na lewej/prawej nodze prawa/lewa w tempigkonuje
wahadtowo wykrok w prawo/lewo i powrét 2 serie nazda nog 10
powtOrzey

- stanie na lewej/prawej nodze prawa/lewa w tempigkonuje
wahadtowo wykrok skrzyny do przodu i wykrok rozkroczny do tytu |2
serie na kada nog: 10 powtdrzé

- stanie na lewej/prawej nodze prawa/lewa w tempigkonuje
wahadtowo wykrok rozkroczny do przodu i wykrok skimy do tytu 2
serie na kada nog; 10 powtérzé

11.Skoki do przodu na jednej nodze z zatrzymaniegnnsil sekung 5
powt6rzeéyr 3 seria na kala nog

12.Skoki do przodu po zygzaku na jednej nodze z zatezyem st na 1
sekund 5 powtdrzé 3 serie na kala nog

13.Przeskoki z nogi na negewo/prawo w miejscu 5 sekund, 10 sekund
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przerwa 3 serie

14.Przeskoki z nogi na neglewo/prawo do przodu 5 sekund, 10 sekund

przerwa 3 serie

15.Przeskoki obund przodem/bokiem przez sztanga obu nogach z pik
w dtoniach przez 5 sekund, przerwa 10 sekund & seri

16.Przeskoki obunb przodem/bokiem przez sztanga obu nogach z puk|

w dtoniach przez 5 sekund, przerwa 10 sekund & seri

17.Przeskoki jednondprzodem/bokiem przez sztanga obu nogach z puk|

w dtoniach przez 5 sekund, przerwa 10 sekund & seri
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