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Badz aktywny w domu — zestaw ¢wiczen dla uczniéw szkét podstawowych

1. Rozgrzewka: (zwijamy recznik w rulonik)

stojgc w miejscu, chwytamy recznik za obydwa konce i symulujemy ruch, jakbysmy
ptyneli kajakiem x 10;

nastepnie wykonujemy to samo ¢wiczenie tyle, Zze rece krgzg w tyt;

stoimy w lekkim rozkroku, recznik trzymamy za konce w wyprostowanych rekach
przed sobg i przenosimy go nad gtowe x 10;

recznik w wyprostowanych rekach znajduje sie na glowa i wykonujemy sktony 8 x do
lewej nogi 8 do prawej, na tyle, ile pozwala ham zakres ruchu;

stajemy w lekkim rozkroku, rece opieramy na biodrach i wykonujemy krgzenia 5 x

w lewg strone, 5 x w prawag, trzymajgc recznik wokét bioder;

tgczymy nogi proste w kolanach, unosimy rece z recznikiem nad gtowe, nabieramy
powietrza i wraz z wydechem staramy sie dotkng¢ recznikiem podtogi x 6;

stajemy w rozkroku, pochylamy tutow do przodu i wykonujemy skretosktony — raz
lewa rekg dotykamy prawej nogi, a raz prawg reka lewej, trzymajgc recznik w rekach
przy wyprostowanych ramionach i powtarzamy to po 6 x do kazdej nogi;

w pozycji stojgcej wykonujemy 15 pajacykéw z recznikiem w dtoniach;

ktadziemy recznik na podtodze, stajemy na jednej ze stron i wykonujemy 10 skokow
obundz przez recznik lewo — prawo;

przechodzimy do siadu prostego (nogi proste ztgczone), nabieramy powietrza i wraz
z wydechem staramy sie dotkng¢ i zaczepic¢ recznik za stopy x 6;

z siadu prostego zaczepiamy recznik o prawg stope i staramy sie jg podnies¢ jak
najwyzej (ktadac sie na plecach), druga noga pozostaje wyprostowana, nastepnie
zmieniamy noge i powtarzamy ¢éwiczenie x 6;

ktadziemy sie na plecach, wykonujemy rowerek, przektadajgc sobie recznik miedzy
nogami z reki do reki;

ktadziemy sie na brzuchu, recznik trzymamy w wyprostowanych rekach przed sobg

i unosimy go jak najwyzej 10 x.



2. Czesé gtoéwna:

ktadziemy recznik na podtodze, stajemy na $rodku, nogi ustawiamy na szerokos¢
bioder, poruszamy sie w przod, przesuwajgc raz jedng noge do przodu, raz druga,
nie odrywajgc ich od podtogi (bieg w miejscu bez odrywania nég) — 30 s;
pozostajemy w tej samej pozycji na reczniku, tylko prébujemy biec w miejscu do tytu
-30s;

stajemy w rozkroku na reczniku, przesuwamy lewg noge do prawej i prawg do lewej,
jednoczesnie robigc coraz gtebszy przysiad, az usigdziemy na podtodze, ¢wiczenie
wykonujemy 5 X;

zwijamy recznik w rulonik, ktadziemy go na podfodze, stajemy na nim na jednej nodze
i staramy sie wykona¢ ,samolocik”, podnoszgc tylng noge jak najwyzej mozemy,
wytrzymujemy tak 5 s i zmieniamy noge, ¢wiczenie powtarzamy 2-3 X;
przechodzimy do podporu przodem, rece znajdujg sie na podtodze, nogi

na roztozonym reczniku, przysuwamy nogi do rgk 10 x;

podpdr tytem, recznik zwiniety w rulonik lezy przed nami na podtodze, przechodzimy

samymi stopami przez recznik w jedng i drugg strone 10 x.

3. Czes$¢ koncowa:

Siadamy w rozkroku, recznik znajduje sie w dioniach nad gtowg, nabieramy powietrza
i wraz z wydechem staramy sie odtozy¢ go jak najdalej przed siebie i policzy¢ do 5,

¢wiczenie powtarzamy 5 x.



