Oto propozycja ćwiczeń na pierwszy dzień.

Zapraszam Was do wspólnej rozgrzewki.

Jeśli jakieś ćwiczenie jest zbyt łatwe, to zawsze możecie sobie je utrudnić. Jeśli jest zbyt ciężkie, możecie je ułatwić, albo zrobić mniej powtórzeń.

Zapraszam Cię do pierwszego dnia ćwiczeń. 

Co będziemy robić i po co? 

Będziemy wzmacniać mięśnie całego ciała, aby łatwiej wykonywało nam się ćwiczenia gimnastyczne i akrobatyczne. Mocne mięśnie to również mocne kości i zdrowe stawy. 

Pamiętaj, aby zapisywać swoje wyniki z tego dnia, ponieważ przyda Ci się to w dniach kolejnych :) 


Zapraszam Cię do pierwszego dnia ćwiczeń.

Czego potrzebujesz? 

· Wygodny strój sportowy, w którym jest Ci wygodnie. 

· Kawałek wolnej przestrzeni, o wymiarach minimum 1,5 na 1,5 metra. - Zadbaj o swoje bezpieczeństwo, zwróć uwagę, czy nie ma przeciągu, czy nie ma elementów, w które możesz się uderzyć.  

· Wodę, lub inny napój, aby uzupełniać płyny. 

· Kartkę i długopis, albo coś innego do pisania, żeby zapisywać swoje wyniki, jeśli chcesz obserwować swoje postępy

· Stoper, minutnik albo aplikacje w telefonie, do odliczania czasu. 

· Jeśli masz, to możesz użyć maty do ćwiczeń. 

Część 1 rozgrzewka

· Jeśli korzystasz z telefonu z dostępem do aplikacji youtube, lub komputera, możesz kliknąć w niebieski napis “Dzień 1” aby wyświetlić całą rozgrzewkę i zrobić ją z pomocą. 

· Jeśli wolisz wykonywać ćwiczenia we własnym tempie, ale nie wszystkie pamiętasz, możesz kliknąć na nazwę danego ćwiczenia i wtedy wyświetli Ci się tylko to ćwiczenie w zakładanej formie jego wykonania. 

	Dzień 1

	Pozycja wyjściowa
	Numer ćwiczenia
	Nazwa ćwiczenia
	Ilość powtórzeń/ czas trwania
	Cel ćwiczenia

	Stojąc
	1
	Marsz i bieg w miejscu z wysokim unoszeniem nóg i klaśnięciem pod udem.
	1 minuta
	Pobudzenie układu krążeniowo oddechowego

	
	2
	Pajacyki w miejscu
	1 minuta
	

	
	3
	Przeskoki ze skrętem
	1 minuta
	

	Siad prosty
	4
	Ręce złączone, krążenia nadgarstkami
	10 powtórzeń
	Przygotowanie nadgarstków

	
	5
	"Samuraj"
	10 powtórzeń
	Przygotowanie obręczy barkowej

	
	6
	Zgięcia grzbietowe i podeszwowe stopy (point/flex)
	10 powtórzeń
	Przygotowanie mięśni stóp i stawów skokowych

	Klęk podparty
	7
	Koci grzbiet
	10 powtórzeń
	Przygotowanie kręgosłupa

	
	8
	Wznos prawej ręki i lewej nogi
	10 sekund
	Wzmacnianie mięśni posturalnych - grzbiet, brzuch i biodra

	
	9
	Wznos lewej ręki i prawej nogi
	10 sekund
	Wzmacnianie mięśni posturalnych - grzbiet, brzuch i biodra

	
	10
	Ugięcia ramion z naprzemianstronnym wznosem nóg
	10 powtórzeń
	Wzmacnianie mięśni klatki piersiowej

	Podpór przodem
	11
	Podpór przodem
	10 sekund
	Wzmacnianie mięśni posturalnych - brzuch

	Leżenie przodem
	12
	"Skrzydełka"
	10 powtórzeń
	Wzmacnianie mięśni posturalnych - góra grzbietu

	
	13
	Skłon tułowia w tył, ze wznosem rąk i nóg
	10 sekund
	Wzmacnianie mięśni posturalnych - cały grzbiet

	Podpór tyłem
	14
	"Stolik"
	10 sekund
	Wzmacnianie mięśni posturalnych - biodra i uda

	Stojąc
	15
	Skrętoskłony i skłony tułowia w rozkroku i przekroku
	4 powtórzenia
	Rozciąganie dynamiczne mięśni nóg i tułowia

	Leżenie tyłem
	16
	Mostek
	10 sekund
	Wzmacnianie mięśni z tyłu ciała, rozciąganie z przodu ciała

	Siad prosty
	17
	Leżenie przewrotne
	5 powtórzeń
	Wzmacnianie mięśni przodu ciała, rozciąganie tyłu ciała.


Część 2. Ćwiczenia główne i końcowe 
Mam nadzieję, że ćwiczenia są Wam bardzo dobrze znane (
Jeśli nie, pytajcie śmiało.

	Nr ćw.
	Nazwa ćwiczenia
	Cel ćwiczenia
	Sposób wykonania ćwiczenia
	Wynik 1
	Wynik 2
	Wynik 3
	Uwagi

	1
	Przysiad z wyskokiem
	Wzmacnianie mięśni nóg
	Wykonaj maksymalną ilość powtórzeń przez 30 sekund, potem odpocznij 1 minutę. Zadanie powtórz 3 razy i zapisz swoje wyniki
	
	
	
	Możesz utrudnić sobie ćwiczenie, biorąc butelkę 0,5-2 litry z wodą w ręce i wykonywać przysiady tak, jak robiliśmy to na lekcjach

	2
	Pompki
	Wzmacnianie mięśni ramion i obręczy barkowej
	Wykonaj maksymalną ilość powtórzeń przez 20 sekund, potem odpocznij 1 minutę. Zadanie powtórz 3 razy i zapisz swoje wyniki
	
	
	
	Jeśli zwykła pompka jest za ciężka, możesz robić pompki na kolanach, albo dać sobie ręce na stabilne podwyższenie, na przykład biurko.

	3
	Skłon tułowia w tył w leżeniu przodem (tzw. grzbiety)
	Wzmacnianie środkowej i górnej części grzbietu
	Przytrzymaj pozycję przez 15 sekund, najwyżej jak potrafisz, potem odpocznij 1 minutę. Całość powtórz 3 razy
	-
	-
	-
	Jeśli jest zbyt trudno, to skróc czas ćwiczenia, jeśli zbyt łatwo, możesz ten czas wydłużyć

	4
	Brzuszki ze stopami złączonymi podeszwowo
	Wzmacnianie mięśni brzucha
	Wykonaj maksymalną ilość powtórzeń przez 30 sekund, potem odpocznij 1 minutę. Zadanie powtórz 3 razy i zapisz swoje wyniki
	
	
	
	Możesz poprosić kogoś o przytrzymanie stóp. Jeśli ćwiczenie jest zbyt łatwe, możesz wziąć do rąk butelkę z wodą.

	5
	Mostek
	Wzmacnianie mięśni pleców
	Przytrzymaj pozycję 10-20 sekund. Potem odpocznij 1 minutę. Całość powtórz 3 razy.
	-
	-
	-
	Jeśli chcesz, utrudnij sobie ćwiczenie, podnosząc nogę albo rękę do góry. W takim przypadku staraj się wykonać połowę czasu z jedną nogą lub ręką w górze, drugą połowę z drugą.

	6
	Wybierz swoje ćwiczenie, wzmacniające inne grupy mięśniowe
	
	Wybierz swój sposób wykonywania ćwiczenia.
	
	
	
	Wybierz dowolne ćwiczenie. Zapisz na kartce jego nazwę i sposób wykonania.

	7
	Skłon tułowia w przód, w pozycji siedzącej
	Rozciąganie mięśni nóg i grzbietu.
	Zrób maksymalny skłon, ciągnąc brzuch do ud. Przytrzymaj bez ruchu 10-20 sekund.
	-
	-
	-
	Oddychaj spokojnie, wdech przez nos i wydech ustami.
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