Gimnastyczne kostki

Kostka nr 1

1.  Lekki rozkrok, rece wyprostowane w tokciach,
wymachy do przodu/tytu. C Q = -
Trucht z naprzemiennymi wymachami rak do przodu/tytu. ‘ 3
Lekki rozkrok, krzyzowanie wyciagnietych przed siebie rak, . ‘ &/‘
nastepnie wymach i taczenie rak za plecami.

4.  Rece wyciagniete na boki, krecenie kétek Ty , é < (-
(od matych do coraz wiekszych). g C e (’ - ‘>
5. Rece wyciagniete do przodu, zginanie w tokciach H
pod katem go stopni. 1 : l

6. Rece wyciagniete na boki, unoszenie i faczenie

wyprostowanych rak nad gtowa.

Kostka nr 2
3 D~
1. Ruchy glowa do przodu/tytu (,tik-tak”). ﬂ o
2. Pochylanie gtowy w lewo/prawo. F 2
3. Krecenie kétek gtowa w lewo/prawo.
4. Obracanie glowa w lewo/prawo. I o~
5. Unoszenie i opuszczanie barkéw. F 3 - / 8 \
6. Prawa reka dotyka gtowy nad lewym uchem 'TJ_/\' I I
i delikatnie odchyla ja w prawo, -~ n
po chwili zmiana reki i kierunku.
Kostka nr 3

1. Rozkrok, rece wzdtuz ciata, sktony boczne z jednoczesnym

dotykaniem kolana. (- ' ‘%
2. Rozkrok, skton do przodu i dotkniecie prawej kostki lewa reka; i il

wyprost i zmiana stron.
3. Unoszenie prawego kolana do lewego fokcia i zmiana stron.

Rozkrok, skret tutowia i dotkniecie $ciany za plecami dtofimi.

5. Cwiczenie w parach, plecy sie stykaja, rozkrok, sktony do przodu r 0 “ (h

i dotkniecie dtoni partnera miedzy kolanami. A
6. Rozkrok, sktony boczne z jednoczesnym dotknieciem kostki.
Kostka nr 4
1. ,Pajacyki” w parach (ztaczone dtonie).
2. Dwa mate podskoki w miejscu i jeden najwyzszy.
3. Unoszenie kolan (skip A). @ ﬁ L3 ‘
4.

w nadgarstkach (,skakanka widmo”).
5. Rece opuszczone i ztaczone, noga prébuje

przejsc przez powstaty otwor. 2
6. Rece wyciagniete przed siebie, nogi ztaczone, \;:’;J i §

uginanie kolan do pozycji ,,siadu na niewidzialnym krzesle”, ) ¢
po chwili powrét do pozycji wyjsciowej.

P
Podskoki w miejscu z jednoczesnym kreceniem dfofimi ' ‘ t 0
4




Kostka nr 5

Klek podparty, naprzemienne unoszenie reki i nogi.

Lezenie przodem, unoszenie sie na wyprostowanych rekach.
Lezenie przodem, rece wyciagniete przed siebie, jednoczesne
unoszenie rak i nég.

4.  Klek podparty, gtowa uniesiona, grzbiet opuszczony; nastepnie
grzbiet uniesiony, a gtowa schowana miedzy ramionami (,koci
grzbiet”).

5. Klek podparty, naprzemienne unoszenie i prostowanie nég.
Przysiad podparty, unoszenie grzbietu i prostowanie nég.

Kostka nr 6

1. Lezenie tylem, unoszenie wyprostowanych nég,
ruchy poziome/pionowe (,nozyce”).
,,Rowerek”.
»Rowerek” w parach (ztaczone stopy).
Siad podparty, rece proste w tokciach, przycigganie nég do klatki
piersiowej i powr6t do pozycji wyjsciowe;.
5. Siad prosty, unoszenie wyprostowanych nég i wyprostowanych
rak przed siebie, powrét do pozycji wyjsciowej.
6. Lezenie przodem, uniesienie nogi (raz jednej, raz drugiej)
do pozycji pionowe;j.




