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Cwiczenie 1

Cel ¢wiczen:

* ksztattowanie zdolnosci koordynacyjnych konczyn gornych
* ksztaltowanie rownowagi
 ksztaltowanie ptynnosci ruchu

Przybory: dwie taSmy Thera-Band
Przyrzady: krazek gumowy - Dynair (podtoze niestabilne)
P.w.:

e stanie tylem do drabinek na krazku gumowym

* kg lewa wzdltuz tutowia, trzyma tasme Thera-Band ufixowana na drabince

e kg prawa zgieta w stawie ramiennym i lekko odwiedziona, trzyma tasme Thera-
Band ufiksowana na drabince

 kkd spoczywaja na krazku gumowym, w lekkim rozkroku — tak aby utrzymac
rownowage

e glowa skierowana w kierunku lustra

Ruch:

e kg lewa — zgiecie w stawach ramienno-barkowych w zaleznosci od mozliwosci do
kata prostego

e kg prawa — wyprost réwniez do kata prostego

e tak, aby obydwie tasmy sie stykaty

e ruch prowadzimy réwnoczesnie

[los¢ powtdrzen: 3 serie po 5 powtorzen
Uwagi:

e ruch ma charakter asymetryczny

 ¢wiczenie na poczatku wykonujemy powoli, nastepnie przyspieszamy tempo

* mozna to ¢wiczenie utrudni¢ unoszac jedna kd zgieta w stawach biodrowym i
kolanowym

e w Cwiczeniu zastosowano réwniez biofeedback (informacja zwrotna)

» modyfikacja ¢wiczenia moze by¢ zastosowanie taSmy Thera-Band na lewej kd oraz
prawej kg — wtedy ksztattujemy przekraczanie linii Srodka ciata
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pozyoia koficowsa

Cwiczenie 2

Cel ¢wiczenia:

 ksztaltowanie zdolnosci stabilizacyjnych tutowia
« ksztaltowanie réwnowagi
¢ ksztaltowanie koordynacji ,o0ko-stopa”

Przybory: mata piteczka
Przyrzady: pitka szwajcarska

P.w.:

siad na pitce, kkd zgiete w stawach biodrowych i kolanowych
stopy w lekkim rozkroku oparte o podtoze

kkg spoczywaja na kolanach

mata piteczka potozona przy lewej stopie

Ruch:

e odwiedzenie kkg do kata prostego
e uniesienie ponad podtoge lewej kd
e toczenie lewa stopa piteczki

e prawa kd spoczywa na podtodze

Ilos¢ powtdrzen: 5 powtorzen na kazda konczyne
Uwagi:

» modyfikacja ¢wiczenia na forme trudniejsza: uniesienie prawej kd z réwnoczesnym
toczeniem pitki przez stope lewa
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* toczenie moze odbywac sie na przemian
* jest to ¢wiczenie wspomagajace aktywnos¢ antygrawitacyjna
 ¢wiczenie wspomaga rozwdj manualny stopy oraz propriocepcje

Cwiczenie 3

5 &

pOZYC] L WyTiciows pozycis koncows

Cel ¢wiczen:

* ksztaltowanie réwnowagi

« ksztaltowanie zdolnosci koordynacyjnych
» ksztaltowanie zwinnosci

 ksztaltowanie precyzyjnosci

Przybory: pitka lekarska
Przyrzady: dwa krazki gumowe - Dynair (podtoze niestabilne)
P.w.:
« stanie tylem do partnera, w niewielkiej odlegtosci tak, aby ¢wiczacy nie stykali sie
plecami

« stanie obunoz na krazku
e w rece trzymana pitka

Ruch:

* polega na podawaniu oburacz pitki z wykonywaniem skretéw tutowia w prawo i w
lewo naprzemiennie

Uwagi:

 ¢wiczenie ma charakter integracyjny
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 ¢wiczenie powinno by¢ wykonywane szybko i precyzyjnie

PozFCja wyjéckowa ruch

AR
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