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W OLIMPIJSKIEJ
\ FORMIE

I. ROZGRZEWKA

UNOSZENIE RAMION NAD GLOWE

1. Stani na lekko rozstawionych 2. Unies jednoczesnie ramiona 3. Opusc¢ swobodnie ramiona

nogach. Ramiona wzdtuz nad gtowe i zigcz dtonie. wzdtuz ciata.
ciata.
ZGIECIE I WYPROST GLOWY

h\ iy N —

1. Pozycja wyjsciowa jak wyzej 2. Wykonaj ruch gtowg tak aby 3. Nastepnie odchyl gtowe
broda zblizyta sie do mostka. do tytu tak jak bys chciat
Nie za mocno. spojrzec na sufit.
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I. ROZGRZEWKA

ROTACJA GLOWY

4. Wrdéc¢ do pozycji neutralnej 1. Pozycja wyijsciowa jak wyzej 2. Zrotuj gtowe w lewg strone,

czyli gtowa na wprost. do granicy lekkiego oporu
5. W trakcie ruchu nie migsniowego. Wykonaj kilka
powinien pojawic sie bol czy razy.

tez zawroty gtowy.

KRAZENIE RAMION
W PRZODIW TYL

3. Powrot doz pozycii 4. Zrotuj gtowe w prawg 1. Wykonaj ruchy okrezne
neutralne;. strone. Wykonaj ¢wiczenie barkow do przodu. Powtdrz
bardzo powoli. Nie rozciggaj kilka razy.
Za mocno.
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2. Nastepnie ruchy krazenia
barkow w tyt.

MIEDNICA W PRZOD
IWTYL
&
[ ]

1. Pozycja wyjsciowa
jak wyzej.

I. ROZGRZEWKA

WYPYCHANIE KLATKI
PIERSIOWEJ W PRZOD
IWTYL

1. Stann w lekkim rozkroku.
Dtonie na biodrach.

2. Wypchnij klatke piersiowa
w przod a ramiona i topatki
Sciagnij w tyt.

2. Wypchnij odcinek
ledzwiowy do tytu
a twoja miednica przesunie
sie w przod.

3. Wypchnij plecy w tyt

a ramiona 1 tokcie w przod.
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3. Wypchnij odcinek
ledzwiowy do przodu

a miednica przesunie sie
w tyt.
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I. ROZGRZEWKA

MIEDNICA NA BOKI
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1. Pozycja wyjsciowa
jak wyzej.

KRAZENIE BIODER

1. Dtonie na biodrach. Wykonaj
ruch krgzenia bioder w
prawg strone.
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2. Wypchnij miednice
w prawa strone
1w wrdc do pozycji
wyjsciowej.
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. Nastepnie ruch krgzenia
bioder w lewg strone.
Cwiczenie wykonaj powoli.
Ruchy powinny by¢
obszerne.

¥

3. wypchnij miednice w lewg
strone.

ROZCIAGANIE TULOWIA
W BOK

1. Unies lewg reke nad gtowe,
wykonaj skton tutowia w
bok w prawg strone. Staraj
sie siegnac lewg rekg jak
najdalej. Drugg reke potoz
na biodrach.
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I. ROZGRZEWKA

SKRETY TULOWIA
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2. Wro¢ do pozycji neutralnej. 1. Wykonaj skret gtowy 2. Powrdt do pozycji neutralne;.
Unies nastepnie prawg reke 1 barkow w prawg strone.
i wykonaj skton tutowia w Lewe ramie wyciggnij po
lewg strone. skosie w kierunku prawej

strony. Staraj sie nie
odrywac stop w czasie
¢wiczenia.

UNOSZENIE RAMION
Z UGIECIEM KOLAN

o
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3. Wykonaj skret gtowy i 1. Ustaw stopy na zewnatrz, 2. Opuszczasz ramiona
barkow w lewg strone. Prawe ugnij lekko kolana, dtonie Z powrotem w dot z
ramie wyciggnij tym razem skrzyzowane na wysokosci jednoczesnym ugieciem
po skosie w lewa strone. brzucha. Wykonaj uniesienie kolan.

ramion nad gtowe z
jednoczesnym wyrostem
kolan.

Badz w Olimpijskiej Formie
* Ministerstwo Pracy i Polityki Spolecznej
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ILTRENING WPROWADZAJACY

NAPINANIE MIESNI KLATKI NAPINANIE MIESNI
PIERSIOWEJ GRZBIETU
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1. Dtonie ztgczone na 1. Dionie splecione na
wysokosci klatki piersiowej. wysokosci klatki piersiowe].
tokcie uniesione do gory. tokcie uniesione do gory.
Sprébuj scisng¢ mocno Sprobuj ciggnac tokcie na
dtonie i wytrzymaj 3 zewnatrz ale nie pozwol
sekundy. aby dtonie sie roztgczyty.

2. Rolzuznij dtonie 1 opusc Utrzymaj napigcie przez
ramiona w dot. s sekundy. W tym czasie

napna sie miesnie grzbietu.

NAPINANIE MIESNI RAMIENIA
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1. Prawe ramie zgiete w stawie 2. Nacisnij mocno ditoni o dtor. 3. Rozluznij ramiona.
tokciowym. Lewa dtont od Wytrzymaj 3 sekundy.
gory dotyka do prawej.

Badz w Olimpijskiej Formie
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ILTRENING WPROWADZAJACY

ODWRACANIE PRZEDRAMION

4. Zegnij lewe ramie w stawie 1. Ranmie wzdtuz ciata. tokcie 2. Odwrdc dionie w kierunku

tokciowym. Prawa reka od zgiete. Dtonie skierowane do podtogi.
gory. Nacisnij dton o dton. sufitu.
ZGINANIE NADGARSTKOW W GORE I W DOL ZGINANIE NADGARSTKOW
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1. Ramiona wzdtuz ciata. 2. Wykonaj ruch nadgarstkow 1. Ramiona wzdtuz ciata.
tokcie zgiete . Dionie w kierunku sufitu a tokcie zgiete. Wykonaj ruch
skierowane do siebie. nastepnie w kierunku samych dtoni do siebie i od

poditogi. siebie.

Badz w Olimpijskiej Formie
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ILTRENING WPROWADZAJACY

KRAZENIE PRZEDRAMION MLYNEK
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1. Ramie uniesione do boku. 2. Opusc¢ przedramiona. 1. Ramiona zgiete w tokciach
tokiec¢ zgiety. Wykonaj ruchy Rozluznij sie. Ten sam ruch na wysokosci klatki
krgzenia przedramion do wykonaj na zewnatrz. piersiowe].
srodka.

MLYNEK ZE ZGIECIEM TULOWIA

2. Ruchy obrotowe dtoni wokot 1. Wykonujac powyzsze 2. Caty czas wykonujgc mtynek
wtasnej osi. ¢wiczenie sprobuj pochylic prostujemy kregostup.
sie do przodu. Ale pamietaj
nie za gteboko.
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ILTRENING WPROWADZAJACY

KROK W BOK KROK SKRZYZNY
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1. Stan prosto, stopy na 2. To samo wykonaj druga 1. Stan prosto. Skrzyzuj prawg
szerokosc bioder. Zrob noga. Duzy krok w noge przed lewa. Przestaw
duzy krok w bok noga lews, bok. Staraj sie nie traci¢ lewag w bok. Dostaw prawg
Dostaw prawg noge. rownowagi. noge. Razem wychodzg trzy

kroki.
UNOSZENIE PIETY
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2. W drugg strone to samo. 1. Stan w wykroku. Ramiona 2. Przenies ciezar ciata lekko w
Skrzyzuj lewg noge przed wzdtuz ciata. Prawa stopa tyt. Dotknij pietg podtoza.
prawa. Przestaw prawg w z tytu. Pieta oderwana od
bok. Dostaw lewa noge. podtoza. Dotykasz tylko

palcami.
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ILTRENING WPROWADZAJACY

UNOSZENIE PALCOW

. .

3. Ciezar ciata przenies do 4. To samo wykonaj druga 1. Stan w wykroku. Prawa stopa
przodu i oderwij piete. stopg z przodu. Cata stopa dotyka
podtoza.
KROK W PRZOD I W TYL
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2. Unies stope do gory. Pieta 3. Teraz lewa stopa z przodu. 1. Stan w wykroku. Prawa noga
caty czas ma kontakt z Pamietaj, aby nie odrywac Z tytu.
podtoga. piety.

Badz w Olimpijskiej Formie
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ILTRENING WPROWADZAJACY

-
2. Odrwij prawg stope i 3. Oderwij teraz stope z przodu 4. Pamietaj o utrzymaniu
przenies noge do przodu. i przenies catg noge w tyt. rownowagi na nodze
Dotknij cata stopg Dotknij catg stopg podtogi. podporowej.

5. To samo ¢wiczenie powtorz
teraz druga noga.

Badz w Olimpijskiej Formie

* Ministerstwo Pracy i Polityki Spolecznej
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III. ZDROWY KREGOSLUP

WDECH I NAPIECIE MIESNIA POPRZECZNEGO MARSZ Z PRAWIDLOWA
SYLWETKA

1. Pozycja stojgca 3. Bardzo minimalnie wciggnij 1. Utrzymaj teraz powyzsza
wyprostowana. Nogi w pepek . W tym momencie pozycje i staraj sie dotgczyc
lekkim rozkroku. napnie sie miesien marsz w miejscu.

2. Unies klatke piersiowg w poprzeczny brzucha. 2. Pamietaj o uniesieniu klatki i
gore 1 zrob leki wdech. 4. Utrzymaj przez 3 sekundy napieciu miesni brzucha ale

najwazniejsze abys nie zrobit
tego za mocno.

MARSZ Z KARTKE NA GLOWIE NOGA W PRZOD I W TYL

—

1. Pozycja stojgca w lekkim 2. Jezeli czujesz, ze kartka 1. Kartka pozostaje caty czas
rozkroku. Na gtowie potoz nie spada ci juz z gtowy na gtowie. Wysun teraz
kartke w formacie A4. rozpocznij marsz w miejscu. naprzemiennie noge w
Staraj sie aby nie spadata w przod.

trakcie ¢wiczenia. Niewielkie
obcigzenie spowoduje,

Ze napng sie miesnie
przykregostupowe.
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III. ZDROWY KREGOSLUP

OBROTY

2. Zatrzymaj sie i wykonaj teraz 1. Wykonaj powoli obrot 2. Teraz obrot w lewa strone.
naprzemiennie ruch noga catego ciata o 90 stopni w Pamietaj, ze kartka nie moze
w tyt. prawg strone i powrot. spasc ci z gtowy.

ROTACJA GLOWA NOGA W PRZOD
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1. Ostatnie ¢wiczenie z kartkg 2. To samo wykonaj w lewg 1. Do tego ¢wiczenia
to rotacja gtowag w prawg strone . potrzebny bedzie kijek.
strone. Caty tutow pozostaje Trzymaj go za plecami w
w miejscu. Ruch wykonujesz poziomie na wysokosci
tylko gtowa. ledzwi. Pamietaj aby
caty czas utrzymywac
prawidtowg sylwetke.

Badz w Olimpijskiej Formie
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III. ZDROWY KREGOSLUP

-

2. Wykonaj ruch prawg stopa
w przod. Dotknij podtogi
palcami.

"

2. Zréb ruch prawg nogag w
bok. Dotknij podtogi tylko
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3. To samo wykonaj lewg
stopa.
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3. Zrob ruch lewg nogg w bok.

NOGA W BOK
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1. Kijek za plecami. Plecy
wyprostowane. Wzrok
skierowany przed siebie.

SIAD NA PIETACH

1. Cwiczenie rozpocznij w
kleku na pietach. Jezeli nie

palcami. jestes w stanie usigsc w
tej pozycji podtuz sobie
poduszke.

Badz w Olimpijskiej Formie

* Ministerstwo Pracy i Polityki Spolecznej
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III. ZDROWY KREGOSLUP

KLEK PODPARTY

2. Unies biodra do gory i 1. Cwiczenie zaczynamy w 3. Maszerujemy na dtoniach.
przejdz do kleku. kleku podpartym. Dtonie Cztery kroki w przdod i cztery
3. Powoli przenies ciezar ciata rozstawione na szerokosc kroki w tyt.
do tytu i z powrotem usigdz barkow.
na pietach. 2. Kolana na szerokos¢ bioder.
UNOSZENIE DLONI

1. Klek podparty. Lekko napiete 2. Unosimy prawg dton 3. Odrywamy lewg dton.
miesnie brzucha. do gory. Ciezar ciata Ciezar ciata na prawa dton.
przenosimy na druga dton. Utrzymaj rownowqge.
Badz w Olimpijskiej Formie
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III. ZDROWY KREGOSLUP

UNOSZENIE KOLAN UNOSZENIE KOLAN
I DLONI

@

1. Klek podparty. Lekko napiete 3. Unies prawe kolano i stope. 1. Klek podparty. Lekko napiete

miesnie brzucha. Utrzymaj rownowage przez miesnie brzucha. Plecy
2. Unies$ lewe kolano i stope. 3 sekundy. prosto.
Utrzymaj rownowage przez 2. Unies prawg dton i lewe
3 sekundy. kolano na niewielkag
wysokosc.

3. Utrzymaj przez 3 sekundy.
Staraj sie nie przewracac i
nie podbierac druga reka.

4. Powroc do kleku
podpartego.

5. Oderwij lewg dton i prawe
kolano.

Badz w Olimpijskiej Formie
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IV. TRENING STABILIZACJI

TIP TOPKI

1. Stopy ztgczone, plecy proste, 2. 4 kroki do przodu, stopa za
wzrok na wprost stopa.

TIP TOPKI Z UNIESIENIEM  BALANS W MINI
KOLAN PRZYSIADZIE

=2 -8
1. Technika jak wyzej tylko 1. Stopy na szerokosc bioder,
pomiedzy krokami unosimy plecy proste

kolano do ok. 90 stopni.

3. 4 kroki w tyt, stopa za stopa.

AL

2. Zginemy kolana do ok. 20 —
30 stopni, kolana nie moga
schodzic sie do srodka,

3. Przenosimy ciezar ciata z
nogi na noge w wolnym
tempie .

4. Powrot do pozycji
wyjsciowej

Badz w Olimpijskiej Formie

* Ministerstwo Pracy i Polityki Spolecznej
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IV. TRENING STABILIZACJI

BALANS W MINI PRZYSIADZIE Z ODERWANIEM JEDNEJ STOPY

e
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1. Stopy na szerokosc¢ bioder,

plecy proste
PODPOR W PARACH
I )
¢ N 7\'}“ .
)
j‘f_ ;

1. Stopy na szerokos¢ bioder
na wprost, kolana lekko
ugiete, plecy proste, wzrok
na wprost.

%7
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2. Zginamy kolana do ok. 20 -
30 stopni, kolana nie moga
schodzic¢ sie do srodka,

2. Zgiecie ramion do 90 stopni,

tokiec lekko ugiety, dtonie
opierajg sie o partnera.

=
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—

3. Przenosimy ciezar ciata
Z nogi na noge w wolnym
tempie, drugg stope
odrywamy od podtoza
iliczymy do 3.

4. Powrot do pozycii
wyjsciowej.

3. Krok w tyt, sylwetka prosta,
czesc¢ ciezaru ciata opiera sie
na dtoniach partnera.

4. Utrzymujemy 3 sek.

Badz w Olimpijskiej Formie

* Ministerstwo Pracy i Polityki Spolecznej
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5. Wracamy do pozycji
swobodne;j.

A

3. Krok w tyt, sylwetka prosta,
czesc ciezaru ciata opiera sie
na dtoniach partnera.

4. Odrywamy lewa reke,
partner prawa, utrzymujemy

»

3 sek, druga strona tak samo.

IV. TRENING STABILIZACJI

PODPOR W PARACH Z
JEDNA DLONIA

L

S

5

1. Stopy na szerokos¢ bioder
na wprost, kolana lekko
ugiete ,plecy proste, wzrok
na wprost.

“ﬂ
1!

2. Zgiecie ramion do 90 stopni,
tokiec¢ lekko ugiety, dtonie
opierajg sie o0 partnera.

PODPOR W PARACH NA JEDNEJ NODZE

1. Stopy na szerokosc bioder
na wprost, kolana lekko
ugiete, plecy proste, wzrok
na wprost.

2. Zgiecie ramion do 90 stopni,
tokiec¢ lekko ugiety, dtonie
opierajg sie o partnera.

Badz w Olimpijskiej Formie
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IV. TRENING STABILIZACJI

PODPOR W PARACH Z JEDNA DLONIA NA JEDNEJ
NODZE
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1. Stopy na szerokos¢ bioder
na wprost, kolana lekko
ugiete, plecy proste, wzrok
na wprost.

2. Zgiecie ramion do 90 stopni,
tokiec¢ lekko ugiety, dtonie
opierajg sie o partnera.
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3. Sylwetka prosta, odrywamy
lewg noge i prawg dton,
partner prawg noge i lewg
dion

5. Powrdt do pozycji
wyjsciowej.

2. Reka odwiedziona do 90
stopni, tokiec¢ lekko ugiety,
dton oparta o Sciane

3. Odrywamy stope od podtogi
od strony sciany.

4. Staramy sie utrzymac 3 sek
, pilnujemy zeby kolano nie
zeszto sie do srodka,

PODPOR BOKIEM
O SCIANE NA JEDNEJ
NODZE.
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1. Stopy na szerokosc bioder
na wprost, kolana lekko
ugiete, plecy proste, wzrok
na wprost.

PODPOR PRZODEM
O SCIANE NA JEDNEJ
NODZE.

1. Stopy na szerokosc bioder
na wprost, kolana lekko
ugiete, plecy proste, wzrok
na wprost.

Badz w Olimpijskiej Formie
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IV. TRENING STABILIZACJI

PODPOR PRZODEM O SCIANE Z JEDNA REKA.

i = ¥ |
e | .J
\E & *

2. Rece zgiete do 90 stopni, 1. Stopy na szerokosc bioder 3. Krok w tyt, ciezar ciata
tokcie lekko ugiete, dtonie na wprost, kolana lekko czesciowo znajduje sie na
oparte o Sciane ugiete, plecy proste, wzrok dtoniach

3. Odrywamy stope od podtogi. ~ Na& Wprost. 4,

4. Staramy sie utrzymac 3sek  2- Rece zgiete do 90 stopni,

, pilnujemy zeby kolano nie tokcie lekko ugiete, dtonie
zeszto sie do $rodka, oparte o sciane

5. Powrot do pozycji i i
wyjsciowej PODPOR PRZODEM O SCIANE Z JEDNA REKA NA

JEDNEJ NODZE.

|

=
4. Odrywamy jedna reke, 1. Stopy na szerokosc bioder 3. Odrywamy prawg dton
staramy sie utrzymac 3 sek, na wprost, kolana lekko od Sciany i lewg stope od
5. Powrét do pozycji ugiete, plecy proste, wzrok podtogi.
wyjéciowej na wprost. 4. Staramy sie utrzymac 3 sek,
2. Rece zgiete do 90 stopni, pilnujemy zeby kolano nie
tokcie lekko ugiete, dtonie schodzito sie do srodka
oparte o sclane 5. Powrét do pozycii

wyjsciowej
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V. PILATES

ODDYCHANIE KOCI GRZBIET

1. Usigdz na pietach. Wyprostuj 2. Wykonaj wdech tak abys$ 1. Przechodzimy do kleku
plecy. Dtonie potdz na klatce poczut, ze klatka piersiowa podpartego. Dtonie na
piersiowej z boku. rozszerza sie na boki. szerokosc barkow.

3. Zrob piec takich wdechow.

UNOSZENIE RAMION

2. Pochyl gtowe do dotu i 3. Podnis gtowe do gory a 1. Klek podparty. Napiete
wypchnij plecy do gory. brzuch wypchnij w kierunku miesnie brzucha.
podtogi.

4. Cwiczenie wykonaj powoli.

Badz w Olimpijskiej Formie
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V. PILATES

WYPROST NOGIW TYt

2. Unies do gory prawg reke do 3. Unies do gory lewareke do 1. Klek podparty.
poziomu barkéw i opusc z poziomu barkdw i opusc z Utrzymaj plecy prosto.
powrotem. powrotem.

WYPROST NOGI I REKI

2. Wyprostuj prawg noge w 4. Wyprostuj lewg noge w 1. Pozostan w kleku
tyt. Ale nie podnos jej w tyt. Staraj sie utrzymac podpartym. Potgczymy teraz
kierunku sufitu. rownowage. dwa wczesniejsze ¢wiczenia.

3. Powrot do kleku podpartego.

Badz w Olimpijskiej Formie

* Ministerstwo Pracy i Polityki Spolecznej

Rzadowy Program na rzec: 36

=z
na lata 2012-2013
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V. PILATES

SIAD JAPONSKI

2. Jednoczesnie wyprostuj 4. Teraz wyprostuj lewa rekg 1. Usigdz na pietach i wyciggnij
prawg reke do poziomu i prawg noge. Utrzymaj ramion przed siebie.
barkow i lewg noge rownowage.

wypchnij w tyt.
3. Utrzymaj przez 3 sekundy i
wroc do kleku.

SIAD Z UGIETYMI KOLANAMI

1. Wytrzymaj w tej pozycji kilka 1. Zaczynamy od siadu 2. Zacznij zginac kregostup od
sekund. prostego. Nastepnie zegnij odcinka szyjnego, potem
kolana. Chwyc¢ sie za tydki. piersiowy i ledzwiowy. Plecy
Wyciggnij sie mocno do sie zaokraglaja.
gory.
Badz w Olimpijskiej Formie

* Ministerstwo Pracy i Polityki Spolecznej

Rzadowy Program na rzec: j Os6b
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V. PILATES

UNOSZENIE POSLADKOW

3. Od odcinka ledzwiowego
zaczynasz sie prostowac.
Wyciggasz sie stopniowo
do gory az poczujesz,
ze twoj kregostup jest
wyprostowany.

WCISKANIE BARKOW

1. Przejdz do lezenia na 2. Unosimy do gory miednice.
plecach. Nogi ugiete w Utrzymaj przez 3 sekundy
kolanach. Stopy rozstawione 1 opusc powoli na dot.

na szerokosc¢ bioder.

ODWODZENIE RAMION

1. Nadal zostajesz w pozycji
na plecach. Nogi ugiete
w kolanach. Ramiona
uniesione do gory.

2. Docisnij barki w kierunku 1. W lezeniu na plecach. Ugiete
podtogi. Staraj sie nie zgina¢ nogi w kolanach. Ramiona
ramion w tokciach. ktadziemy do boku. W tym

3. Utrzymaj napiete miesnie czasie wykonaj wdech.
brzucha.

Badz w Olimpijskiej Formie

* Ministerstwo Pracy i Polityki Spolecznej

Rzadowy Program na rzeez j Os6b
na lata 2012.2013
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V. PILATES

UNOSZENIE NOGI

2. Wykonaj ruch ramion do 3. Ramiona opuszczamy do 1. Pozycja wyjsciowa w lezeniu
gory. taczymy dtonie nad pozycji wyjsciowej. W czasie na plecach. Ramiona wzdtuz
klatkg piersiowa. W czasie ¢wiczenia napnij miesnie ciata. Prawa noga zgieta w
ruchu wykonaj wydech. brzucha. kolanie.

3. Lewg noge unies do gory, 4. Po kilku powtdrzeniach
opusc¢ do poziomu kolana i zmien noge. To samo
potkolem podnies znowu w wykonaj prawg noga,.
gore.

Badz w Olimpijskiej Formie

* Ministerstwo Pracy i Polityki Spolecznej

Rzadowy Program na rzeez j Os6b
na lata 2012.2013
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VI. TRENING WYTRZYMALOSCIOWY

MARSZ W PRZOD IW TYL

&)
.3‘

af

-

1. Marsz w miejscu, plecy 2. 4 kroki do przodu 3. Butelka w lewg dton
proste, wzrok na wprost,
butelka w prawej dtoni

MARSZ W BOK

™~

e
&

4. 4 kroki do tytu 1. Marsz w miejscu, plecy 2. 4 kroki bokiem w prawo
proste, wzrok na wprost,
butelka w prawej dtoni

Badz w Olimpijskiej Formie
* Ministerstwo Pracy i Polityki Spolecznej

j Os6b

Rzadowy Program na rzeez
na lata 2012.2013




BADZ

W OLIMPIJSKIEJ
\ FORMIE

VI. TRENING WYTRZYMALOSCIOWY

MARSZ W BOK Z UGIECIEM BIODRA

-~

3. Butelka w lewg dton
4. 4 kroki bokiem w lewo

1. Marsz w miejscu, plecy
proste, wzrok na wprost,
butelka w prawej dtoni

2. 4 kroki bokiem w prawo,
przy ostatnim kroku uginamy
lewag noge w biodrze i
kolanie do 90 stopni

3. Butelka w lewg dton

MARSZ W BOK Z UGIECIEM KOLANA

-~
P

3

4. 4 kroki bokiem w lewo, przy
ostatnim kroku uginamy proste, wzrok na wprost,
prawg noge w biodrze i butelka w prawej dtoni

kolanie do 90 stopni 2. 4 kroki bokiem w prawo,
przy ostatnim kroku
uginamy lewg noge w
kolanie do 90 stopni, biodro
W pozycji neutralnej
3. Butelka w lewg diton

1. Marsz w miejscu, plecy

4. 4 kroki bokiem w lewo, przy
ostatnim kroku uginamy
prawg noge w kolanie do
90 stopni, biodro w pozycji
neutralnej

Badz w Olimpijskiej Formie

* Ministerstwo Pracy i Polityki Spolecznej

j Os6b

Rzadowy Program na rzeez
na lata 2012.2013
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VI. TRENING WYTRZYMALOSCIOWY

MARSZ Z PRZEKLADANIEM BUTELKI ZA PLECAMI

= =
/ : =
\ =
1. Marsz w miejscu, plecy 2. Przektadamy butelke za 3. Butelkg przektadamy
plecami w lewg dton w prawg dton przed soba.

proste, wzrok na wprost,
butelka w prawej dtoni

MARSZ W PRZEKLADANIEM BUTELKI PRZED SOBA

-

W g

2

. ]

1)) e

)

|
B

[f?imsu

1. Marsz w miegjscu, plecy 2. Ramiona odwiedzione do 90
proste, wzrok na wprost, stopni
butelka w prawej dtoni

4. 3 powtorzenia
5. Zmiana druga strona

j Os6b

* Ministerstwo Pracy i Polityki Spolecznej

Badz w Olimpijskiej Formie
Rzadowy Program na reecz
na lata 2012-2013
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VI. TRENING WYTRZYMALOSCIOWY
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3. Przektadamy butelke z dtoni
do dtoni przed sobg na
wysokosci twarzy.

3. Przektadamy butelke nad
gtowa do lewej dtoni i
opuszczamy ramiona do
dotu

4. Nastepnie druga strona to
samo.

MARSZ Z PRZEKLADANIEM BUTELKI NAD GLOWA

@,

1. Marsz w miejscu, plecy
proste, wzrok na wprost,
butelka w prawej dtoni

2. Odwodzimy ramiona do 180

stopni

MARSZ Z WSTRZASANIEM BUTELKI NA BOKI

1. Marsz w miegjscu, plecy

proste, wzrok na wprost,

butelka w prawej dtoni

.

b
T
i)

. tokiec zgiety do 90 stopni, dotyka

tutowia, przedramie odwrdcone na
zewnatrz., butelka wypetniona wodg do
potowy .

. Szybkie ruchy w kierunku brzucha i na

zewnatrz tak aby woda w butelce byta
caty czas w ruchu, tokcia nie odrywamy
od tutowia

. Wykonujemy c¢wiczenie 10 sek.
. Druga strona to samo

Badz w Olimpijskiej Formie

* Ministerstwo Pracy i Polityki Spolecznej

Rzadowy Program na rzeez j Os6b
na lata 2012.2013
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VI. TRENING WYTRZYMALOSCIOWY

MARSZ Z WSTRZASANIEM BUTELKI GORA DOL

1. Marsz w miejscu, plecy proste, wzrok na wprost, butelka w
prawej dtoni

2. Lokiec¢ zgiety do 90 stopni, dotyka tutowia, przedramie w
poycji neutralnej, butelka wypetniona wodg do potowy .

3. Szybkie ruchy w kierunku sufitu i podtogi aby woda w butelce
byta caty czas w ruchu, tokcia nie odrywamy od tutowia, ruch
jest w stawie tokciowym.

4. Wykonujemy ¢wiczenie 10 sek.
5. Druga strona to samo

MARSZ W MIEJSCU Z UNOSZENIEM BUTELKI PRZED SOBA

e £y s 1o
3= s £% )
= 3
1. Marsz w miejscu, plecy 2. Unoszenie ramion do 90 3. Powrot do pozycji

proste, wzrok na wprost, stopni z wyprostem w stawie wyjsciowej

dtonie trzymajg butelke w tokciowym przed sobg,.

poziomie, tokcie zgiete w 90

stopniach.

Badz w Olimpijskiej Formie

* Ministerstwo Pracy i Polityki Spolecznej

Rzadowy Program na rzec: j Os6b
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VI. TRENING WYTRZYMALOSCIOWY

MARSZ W MIEJSCU Z ROTACJA RAMION

& - e
T"ﬂ" . " / l > ‘* ) ;"ﬁr‘/

1. Marsz w miejscu, plecy 2. Ramiona uniesione do 90 3. Rotujemy ramiona, butelka
proste, wzrok na wprost. stopni, butelka skierowana skierowana do podtogi
do gory, prawa dtori od gory 4, Marsz w miejscu, plecy
na butelce, lewa dton na proste, wzrok na wprost

spodzie butelki.

MARSZ W MIEJSCU Z ZEJSCIEM DO POLPRZYSIADU

1. Maszerujgc robimy 2. Kolana nie mogg zejsc¢ sie 3. Wracamy do pozycji
potprzysiad uginajgc kolana, do srodka. wyjsciowej caty czas
ruch podobny do siadania W marszu.
na krzesto.

Badz w Olimpijskiej Formie
* Ministerstwo Pracy i Polityki Spolecznej

Rzadowy Program na rzeez j Os6b
na lata 2012.2013




BADZ
W OLIMPIJSKIEJ
\ FORMIE

VI. TRENING WYTRZYMALOSCIOWY

MARSZ Z ODLOZENIEM BUTELKI.

1. Marsz w miejscu, plecy proste, wzrok na
wprost, butelka w prawej dtoni

2. 4 kroki w przod, odktadamy butelke z
lewej strony na podtoge poprzez zgiecie w
kolanie 1 w biodrze, plecy zostajg proste.

3. Nie pochylamy sie do przodu.
4. 4 kroki w tyt bez butelki

5. 4 kroki w przod, podnosimy butelke z prawej
strony z podtogi uginajac kolano i biodro .

6. 4 kroki w tyt.

MARSZ Z PRZELOZENIEM BUTELKI POD KOLANEM

5

1. Marsz w miejscu, plecy
proste, wzrok na wprost,

butelka w prawej dtoni.. dtoni

2. Przektadamy butelke pod
lewym kolanem do lewej

3. Druga strona to samo

Badz w Olimpijskiej Formie

* Ministerstwo Pracy i Polityki Spolecznej

Rzadowy Program na rzec: j Os6b

=z
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VII. TRENING KONCZYN GORNYCH

BICEPS

1. Do ¢wiczenia potrzebny 2. Zginamy tokcie i 3. Opuszczamy ramiona w dot.
bedzie kijek. Chwytamy podciggamy kijek do klatki
go oburgcz. Ramiona piersiowej.

rozluznione wzdtuz ciata.

BICEPS NACHWYTEM

1. Chwytamy kijek od gory tzw. 2. Zgnamy tokcie i podciggamy 3. Opuszczamy ramiona w dot.
nachwytem. kijek do klatki piersiowej.

Badz w Olimpijskiej Formie

* Ministerstwo Pracy i Polityki Spolecznej

Os6b

Rzadowy Program na rzeez
na lata 2012.2013
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KIJ W PRZOD

1. Kij trzymaj nachwytem.
Ramiona wzdtuz ciata.

MIESIEN NARAMIENNY

s

\,

1. Kjj trzymaj nachwytem.
Ramona wzdtuz ciata.

VII. TRENING KONCZYN GORNYCH

2. Wyprostuj ramiona przed
siebie obracajac kij do pionu.

Prawa reka od gory.
3. Opusc ramiona w dot.

2. Unies kijek do poziomu
barkow.

4. Unies ramiona przed siebie
obracajac kijek do pionu.
Tym razem lewa reka od

gory.

i

‘iii“
&%

3. Opusc ramiona wzdtuz ciata.

Badz w Olimpijskiej Formie

* Ministerstwo Pracy i Polityki Spolecznej

Rzadowy Program na rzec:

j Os6b
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VII. TRENING KONCZYN GORNYCH

KIJ ZA GLOWE

| A
1. Zaczynamy trzymajac kijek 2. Unosimy go nastepnie 3. Przenosimy kijek zza gtowy
na dole. do gory nad gtowe Z powrotem na dot.

1 opuszczamy za gtowe.
Staraj sie nie zginac gtowy.
Patrz caty czas przed siebie.

MIESIEN PODGRZEBIENIOWY

> 'v,, \v"

4.

3 . ¢ R. %4
:}_ 5 & 3 5 P ‘ L

1. Ramiona wzdtuz ciata, tokcie 2. Oddalamy ditonie od siebie, 3. taczymy dionie i przyktady

zgiete. Kijek trzymamy kijek idzie za zewnatrz. kijek do drugiej dtoni. Dtonie
w prawej dtoni w pionie. tokcie staraj sie utrzymac oddalamy od siebie. Kijek
Dtonie blisko siebie. blisko ciata. jest juz po drugiej stronie.

Badz w Olimpijskiej Formie
* Ministerstwo Pracy i Polityki Spolecznej

Rzadowy Program na rzeez j Os6b
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VII. TRENING KONCZYN GORNYCH

ROTACJA TULOWIA Z KIJEM MIESNIE KLATKI

PIERSIOWEJ
A ]

-

- 4
= < &

1. Kijek przektadamy za plecy i 3. To samo ¢wiczenie w lewg 1. Potdz sie na plecach, nogi

trzymamy tylko na koncach. strone zgiete w kolanach. Kij
2. Wykonaj skret tutowia w trzymaj nad gtowa. Dtonie
prawa strone. blisko siebie.
2. Opusc kij na klatke
piersiows.
SZEROKI CHWYT

3. Wyprosuj jednoczesnie 1. Pozycja wyjsciowa na 3. Wyprostuj jednoczesnie
ramiona i unies kij nad klatke plecach. Kolana ugiete. ramiona i unies kij nad klatke
piersiowa. Chwyc¢ kijek szerokim piersiowa.

uchwytem.
2. Kijek lezy na klatce
piersiowej.
Badz w Olimpijskiej Formie

* Ministerstwo Pracy i Polityki Spolecznej

j Os6b

Rzadowy Program na rzeez
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VII. TRENING KONCZYN GORNYCH

TRICEPS

1. W lezenie na plecach. Kolana 2. Wyprostuj tokcie unoszac 3. Zegnij tokcie opuszczajac
ugiete. Kijek trzymaj waskim jedoczesnie kijek nad gtowe. kijek w dot. tokcie powinny
chwytem. tokcie zgiete. by¢ przez caty czas w tym

samym miejscu.

KIJ ZA GLOWE

1. W lezeniu na plecach. Kolana 2. Prznies kij za gtowe
ugiete. Trzymaj kij waskim utrzymujac tokcie przez caty
chwytem. tokcie zgiete. czas zgiete.

Badz w Olimpijskiej Formie

* Ministerstwo Pracy i Polityki Spolecznej

Rzadowy Program na rzec:

=z j Os6b
na lata 2012-2013
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WSPIECIA NA PALCE

1. Stopy na szerokosc¢ bioder,
plecy proste, ramiona
wzdtuz tutowia

2. Wspinamy sie na palce,
odrywajac piete od podtogi

3. Powrot do pozycji
wyjsciowej

KROK W BOK

)

2. Zginamy sie w biodrach
i uginamy kolana do 60
stopni, tak jakbysmy chcieli
usigsc na krzesto.

3. Kolana nie mogg schodzic
sie do srodka.

4. Powrot do pozycji
wyjsciowej

1. Pozycja swobodna,
dtonie wzdtuz tutowia.

VIIL.TRENING KONCZYNY DOLNEJ

POLPRZYSIAD

’

1. Stopy na wprost na
szerokosc bioder, plecy
proste, ramiona wzdtuz
tutowia.

}
2. Zginamy prawg noge
w kolanie i w biodrze do 90
stopni, robigc jednoczesnie
krok w prawg strone, tak
jakbysmy chcieli omingc¢
przeszkode.

Badz w Olimpijskiej Formie

* Ministerstwo Pracy i Polityki Spolecznej

j Os6b

Rzadowy Program na rzeez
na lata 2012.2013
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VIIL.TRENING KONCZYNY DOLNEJ

3. Lewg noga podgza za prawg 4. taczymy stopy 5. Wykonujemy ten sam krok
uginajac kolano i biodro do w przeciwnym kierunku
90 stopni.

WYPROST NOGI W KLEKU PODPARTYM

o A

1. Klek obundz podparty 3. Prostujemy prawg noge w 4. Nie wykonujemy ruchu
2. Napiety brzuch kolanie i biodrze, palce stopy w odcinku ledzwiowym
skierowane do podtogi. kregostupa
5. Powrdt do pozyciji
wyjsciowej

6. To samo z drugiej strony

Badz w Olimpijskiej Formie

* Ministerstwo Pracy i Polityki Spolecznej

Rzadowy Program na rzec: j Os6b
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VIIL.TRENING KONCZYNY DOLNEJ

ZGIECIE TULOWIA W SIADZIE KLECZNYM

1. Siad kleczny plecy proste 2. Ktadziemy dionie jak najdalej 3. Powrdt do pozycii
rece wzdtuz tutowia na podtodze, zachowujac wyjsciowej
plecy proste i nie odrywajac
posladkow od piet.

UNOSZENIE BIODER DO GORY

1. Lezenie tytem z nogami 2. Podnosimy biodra do gory 3. Powrot do pozycji
ugietymi, stopy na podtodze w kierunku sufitu, napinajac wyjsciowej
na szerokosc bioder, rece posladki

wzdtuz tutowia.

Badz w Olimpijskiej Formie

* Ministerstwo Pracy i Polityki Spolecznej

Rzadowy Program na rzec: j Os6b
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VIIL.TRENING KONCZYNY DOLNEJ

UNOSZENIE BIODER LEZENIE TYLEM
DO GORY Z PALCAMI Z UNIESIENIEM NOG
SKIEROWANYM DO SUFITU

1. Lezenie tytem z nogami 1. Lezenie tytem z nogami 2. Prostowanie prawej
ugietymi, piety na podtodze ugietymi do 90 stopni, stopy nogi w kolanie, palce stop
na szerokosc bioder, palce na podtodze na szerokosc na siebie.
stop skierowane do sufitu, bioder, rece wzdtuz tutowia. 3 powrot do pozycji
rece wzdtuz tutowia. wyjsciowej

2. Podnosimy biodra do gory 4. To samo z drugiej strony

w kierunku sufitu, napinajac
posladki i tylng strone miesni
ud.

3. Powrot do pozycji
wyjsciowej

Badz w Olimpijskiej Formie

* Ministerstwo Pracy i Polityki Spolecznej

j Os6b

Rzadowy Program na rzeez
na lata 2012.2013
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VIIL.TRENING KONCZYNY DOLNEJ

LEZENIE TYLEM Z ROTACJA ZEWNETRZNA LEZENIE TYLEM
W STAWACH BIODROWYCH SCISKAJAC PILKE

1. Lezenie tytem z nogami 2. Odrywamy prawe kolano od 1. Lezenie tytem z nogami
ugietymi do 90 stopni, stopy lewego i dotykamy podtogi ugietymi do 90 stopni, stopy
na podtodze ztgczone, rece prawym kolanem. na podtodze ztgczone, rece
wzdtuz tutowia, kolana 3. Powrdt do pozyciji wzdtuz tutowia, miekka pitka
ztgczone razem wyjsciowej pomiedzy kolanami.

4. To samo z drugiej strony

2. Sciskamy pitke, starajgc sie
ztaczy¢ kolana.

3. Powrot do pozycji
wyjsciowej

Badz w Olimpijskiej Formie
* Ministerstwo Pracy i Polityki Spolecznej

Rzadowy Program na rzeez j Os6b
na lata 2012.2013
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NAPIECIE MIESNI SKRETY TULOWIA

BRZUCHA

“"_.
;/_
% 5

1. Stopy na szerokos¢ bioder, 2. Jedna reka na brzuchu. 1. Stopy na szerokos¢ bioder,

plecy proste, wzrok na 3. Napinamy miesnia brzucha, plecy proste, wzrok na

wprost tak aby pepek zblizyt sie do wprost, ramiona wzdtuz

4. Sprawdzamy reka czy 2. Napiecie migsni brzucha
brzuch sie napiat
5. Rozluznij
PODNOSZENIE KOLAN
DO GORY
£
&
\ 4 f

3. Skret tutowia w lewg strone 5. Powrdt do pozyciji 1. Stopy na szerokos¢ bioder,

Z uniesieniem prawego 6. Nastepnie druga strona plecy proste, wzrok na

ramienia do 90 stopni. wprost
4. Ramie podaza za skretem

tutowia

Badz w Olimpijskiej Formie

* Ministerstwo Pracy i Polityki Spolecznej

j Os6b

Rzadowy Program na rzeez
na lata 2012.2013
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1. Napiecie miesni brzucha 3. Stopy na szerokosc bioder, 8. Nastepnie druga strona

kolano na wysokosc bioder. 4. Napinamy brzuch
5. Podnosimy prawe kolano na
wysokos¢ bioder
6. Skrecamy tutow w prawg,
strone i staramy sie dotknac¢
lewym tokciem prawego
kolana.

7. Powrot do pozycji wyjsciowej

SKRETY TULOWIA NAPIECIE BRZUCHA
W SIADZIE ZGIETYM W LEZENIU TYLEM
Z NOGAMI UGIETYMI
) A
; 1‘& ¢

1. Siad zgiety, dtonie na 5. Nastepnie druga strona. 1. Lezenie tytem, nogi ugiete,
kolanach rece wzdtuz tutowia.

2. Skrecamy tutow w prawag
strone

3. Lewa dton stara sie dotkngc¢
podtogi na plecami.

4. Powrot do pozycji wyjsciowej

Badz w Olimpijskiej Formie
* Ministerstwo Pracy i Polityki Spolecznej

Rzadowy Program na rzeez j Os6b
na lata 2012.2013
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IX.WZMACNIANIE MIESNI BRZUCHA

2. Prawg dton ktadziemy na 3. Napinamy miesnie brzucha,
brzuch tak aby ledzwie wecisnety sie
w podtoge.
4. Sprawdzamy prawg dionig
napiecie

5. Rozluznij brzuch.

BRZUSZKI SKRETY TULOWIA
W LEZENIU TYLEM
Z NOGAMI UGIETYM

1. Lezenie tytem, nogi ugiete, 2. Napinamy brzuch i staramy 1. Lezenie tytem z nogami

dtonie za gtowa, tokcie na sie oderwac topatki od ugietymi, rece wzdtuz
zewnatrz. podtogi oraz wcisngc tutowia.
odcinek ledzwiowy 2. Skret tutowia w prawg strone
kregostupa w podtoge.
3. Nie przyciggamy brody do
mostka.

Badz w Olimpijskiej Formie

* Ministerstwo Pracy i Polityki Spolecznej

j Os6b

Rzadowy Program na rzec:

=z
na lata 2012-2013



BADZ

W OLIMPIJSKIEJ
FORMIE

IX.WZMACNIANIE MIESNI BRZUCHA

UNOSZENIE KOLAN
W LEZENIU TYLEM
Z NOGAMI UGIETYM

a ¢

3. Lewa dtont dotyka podtogiz 1. Lezenie tytem, nogi ugiete, 3. Ledzwie nie mogg odrywac

prawej strony tutowia. dtonie wzdtuz tutowia. sie od podtogi

4. Powrot do pozycji 2. Zginamy prawg noge w 4. Powrot do pozycii
wyjsciowej kolanie i w biodrze, probujac wyjsciowej.

5. Skret tutowia w lewg strone przyciggnac kolano do Klatki 5 pruga strona tak samo

piersiowej.

OPUSZCZANIE STOP

NA PODLOGE W LEZENIU

TYLEM.

1. Lezenie tytem, nogi 2. Opuszczamy prawg noge 3. Lewa dton trzyma lewe
przyciggniete do klatki na podtoge, tak aby stopa kolano docisniete do klatki
piersiowej, dtonie dotkneta podtogi. piersiowe].

przytrzymuja kolana.

Badz w Olimpijskiej Formie

* Ministerstwo Pracy i Polityki Spolecznej

Os6b

Rzadowy Program na rzeez
na lata 2012.2013



BADZ

W OLIMPIJSKIEJ
FORMIE

. Lezenie tytem, nogi ugiete 3. Dtorimi staramy sie

4. Powrot do pozycji 1
wyjsciowej. w kolanach i biodrach do 90 zepchnac¢ nogi na podtoge,
5. Druga strona tak samo. stopni anogi staraja sig utrzymac
2. Dtoni na udach powyzej pozycje.

kolan. 4. Trzymamy 3 sekundy
5. Powrdt do wyjsciowej

Badz w Olimpijskiej Formie

* Ministerstwo Pracy i Polityki Spolecznej

Rzadowy Program na rzeez 36
na lata 20122013



BADZ
W OLIMPIJSKIEJ
\ FORMIE

X.STRETCHING

STRETCHING CW.1 STRETCHING CW2.

1. Lezenie tytem, 2. Zginamy prawg noge w 1. Lezenie tytem, dtonie wzdtuz
dtonie wzdtuz tutowia kolanie i w biodrze, stope tutowia
przyblizamy do posladka. 2. Zginamy prawg noge w
3. Trzymamy 30 sekund biodrze, dtonie starajg sie
4. Pamietaj, ze rozciggniecie ztapac za tydke.
musi by¢ lekkie

5. Nie mozesz odczuwac bolu w
trakcie ¢wiczenia

6. Powrot do pozycji wyjsciowej

7. To samo z drugiej strony

STRETCHING CWS3

3. Przyciggamy noge prosta 1. Lezenie tytem, rece wzdtuz 3. Nie unosimy bioder do gory.
w kolanie w kierunku klatki tutowia. 4. Przytrzymujemy w tej
piersiowe]j, do odczucia 2. Przyciggamy kolana do klatki pozycji 30 sek.
lekkiego rozciggniecia z tylnej piersiowej z pomocg dtoni. 5. Powrdt do pozycji
strony uda. wyjsciowej

4. Przytrzymaj 30 sek.

5. Powrdt do pozycji wyjsciowej

6. To samo z drugiej strony

Badz w Olimpijskiej Formie

* Ministerstwo Pracy i Polityki Spolecznej

Rzadowy Program na rzeez j Os6b
na lata 2012.2013



BADZ
W OLIMPIJSKIEJ
\ FORMIE

X.STRETCHING

STRETCHING CW4.

1. Lezenie tytem, rece wzdtuz 4. Kolano prawe skierowane w 7. Powrdt do pozyciji

tutowia kierunku sciany.

2. Zginamy lewe kolano do 90 5. Chwytamy lewe udo od
stopni spodu i przyciggamy do
powyzej lewego kolana. lekkiego rozciggniecia z

bocznej strony posladka
6. Przytrzymaj 30 sek.

STRETCHING CW.5

"
N..

1. Siad prosty, rece zdtuz 4. Dtonie ktadziemy na udach.
tutowia. 5. Staramy sie pochyli¢ tutdw
2. Uginamy prawg noge w do przodu, jednoczesnie
kolanie i rotujemy noge dotykajgc dtorimi podudzie.
w stawie biodrowym na
zewnatrz.

3. Prawa stopa dotyka
lewego kolana od strony
wewnetrznej,

wyjsciowej
8. To samo z drugiej strony

6. Przytrzymujemy 30 sek.

7. Powrot do pozycji
wyjsciowej

8. To samo z drugiej strony

Badz w Olimpijskiej Formie

* Ministerstwo Pracy i Polityki Spolecznej

Rzadowy Program na rzeez j Os6b
na lata 2012.2013



BADZ
W OLIMPIJSKIEJ

‘ FORMIE

X.STRETCHING

STRETCHING CW. 7

STRETCHING CW. 6

. Siad ugiety

. Rotujemy biodra na zewnatrz
tak aby kolana skierowane
byty w kierunku Sciany.

. Stopy ztgczone, dionie na
stopach.

. Pochylamy tutéw do przodu,
do odczucia lekkiego
rozciggniecia.

. Przytrzymujemy 30 sek.

1. Powrdt do pozyciji
wyjsciowej
2. Siad skrzyzny, plecy proste

STRETCHING CW. 8

t'ji.-s}

. Lewg dton ktadziemy na
palce prawej dtoni od przodu.

. Lewa dton stara sie
wyprostowac palce dtoni
1 tokiec¢ prawek konczyny
gomej, do odczucia lekkiego
rozciggniecia.

6. Przytrzymaj 30 sek.

1. Powrdt do pozyciji
wyjsciowej

2. To samo z drugiej strony

3. Siad skrzyzny, plecy proste

3. Ramie zgiece do 90 stopni,
tokie¢ wyprostowany,
przedramie odwrocone,
palce skierowane do podtogi,

”

1. Prawy bark opuszczony do
dotu, prawy tokie¢ zgiety do
90 stopni.

2. Lewa dton na prawym tokciu.

3. Staramy sie przyciagnac
lewg dtonig za prawy tokie¢
w kierunku lewej strony
ciata, do odczucia lekkiego
rozciggniecia.

Badz w Olimpijskiej Formie

* Ministerstwo Pracy i Polityki Spolecznej

Rzadowy Program na rzeez j Os6b
na lata 2012.2013



BADZ
W OLIMPIJSKIEJ
\ FORMIE

X.STRETCHING

STRETCHING CW. 9

1. Przytrzymaj 30 sek. 1. Klek obunoz, plecy proste, 3. Lewa dtori na prawy tokie¢
2. Powrdt do pozycji wyjsciowej dtonie wzdtuz tutowia 4. Staramy sie przyciagnac lewa
3. To samo z drugiej strony 2. Odwodzimy prawg reke do dtonig prawy tokiec kierunku
180 stopni, zginamy prawy lewego barku.
tokiec. 5. Przyciagamy do odczucia
lekkiego rozciggniecia
i przytrzymujemy 30 sek.

6. Powrdt do pozycji wyjsciowej
7. To samo z drugiej strony

STRETCHING CW. 10 STRETCHING CW. 11

3
7

' ~

=y
—

1. Siad skrzyzny, plecy proste, 6. Powrot do pozycji wyjsciowej 1. Siad skrzyzny, dtonie wzdtuz
rece wzdtuz tutowia 7. To samo z drugiej strony tutowia
2. Skton tutowia w prawa strone.

3. Lewa reka odwiedziona do
180 stopni.

4. Prawg ditonig podpieramy sie
o podtoge

5. Przytrzymaj 30 sek.

Badz w Olimpijskiej Formie

* Ministerstwo Pracy i Polityki Spolecznej

j Os6b

Rzadowy Program na rzeez
na lata 2012.2013




BADZ
W OLIMPIJSKIEJ
FORMIE

X.STRETCHING

STRETCHING CW. 12

'*.__:“:
[(**)
| P

2. Unosimy ramiona do 90 1. Siad skrzyzny, dtonie wzdtuz
stopni przed sobg, dtonie tutowia
ztgczone. 2. taczymy dionie z plecami

3. Garbimy plecy, nie 1 wypychamy klatke do
pochylajgc sie do przodu przodu

4. Przytrzymaj 30 sek. 3. Przytrzymujemy 30 sek.

5. Powrdt do pozycji 4. Powrdt do pozycii
wyjsciowej wyjsciowej

Badz w Olimpijskiej Formie

* Ministerstwo Pracy i Polityki Spolecznej

Rzadowy Program na rzec: 36
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