Trening nog




Wstep

Dzien dobry,
Wiemy juz jak zadbac o nasze plecy.

Dzisiaj zajmiemy sie treningiem, ktéry wzmocni nasze nogi ©



Lista ¢wiczen

Krgzenia kolan

* Krazenia stop w stawach skokowych

* Zmiana ciezaru ciata z jednej nogi na drugg
* Wykroki

* Przysiady



Krgzenia kolan

* Jest to jedno z ¢wiczen ktére czesto
robimy na naszych osrodkowych
gimnastykach

1. Pozycja stojaca, stopy i kolana ztgczone,
kolana lekko ugiete.

2. Plecy proste, rece oparte na kolanach.

3. Ruchy krazenia kolanami do srodka i na
zewnagtrz

Cwiczenie wykonujemy 10 razy do érodka i
10 razy na zewnatrz



Krgzenia stop w
stawach skokowych

* Pozycja wyjsciowa: stoimy na prostych
nogach, stopy na szerokosc¢ barkow,
dtonie oparte na biodrach

 Cwiczenie: prawa stope unosimy na
palcach, noge lekko zginamy w stawie
kolanowym i wykonujemy krgzenia
pietg w lewo i w prawo.

* Powtarzamy 10 razy w kazdg strone

L



Przenoszenie ciezaru
ciata z jednej nogi na
druga

* Pozycja wyjsciowa: stoimy na prostych
nogach w lekkim rozkroku, dtonie
oparte na biodrach.

 Cwiczenie: wykonujemy wykrok w
prawy bok, przytrzymujemy pozycje
kilka sekund i powrdt do pozycji
wyjsciowej. Nastepnie wykrok w lewy
bok i powrot do pozycji wyjsciowe;j

* Powtarzamy 5 razy na kazdg strone




Wykroki

* Pozycja wyjsciowa: stoimy na
prostych nogach, stopy na
szerokosc barkow, dtonie oparte na
biodrach.

- Cwiczenie: wykonujemy wykrok do
przodu, przytrzymujemy pozycje
kilka sekund i powr6t do pozycji
poczatkowej. Zmiana nogi.

« Powtarzamy 10 razy na kazdg noge.



Przysiady

Pozycja wyjsciowa:
» Stopy ustawione minimalnie szerzej niz biodra

* topatki razem, brzuch spiety — kregostup
mozliwie stabilny

Cwiczenie:

* Schodzimy w dot ciezar ciata przerzucamy na
piety jednoczesnie wypychajgc biodra w tyt

* W dolnej pozycji kolana powinny by¢ w linii
palcodw u stop. Plecy proste

* W pozycji dolnej nalezy zachowac kolejnos¢
posladki najnizej, pdzniej serce a najwyzej
gtowa



Dziekuje za uwage ©

Zycze udanego treningu!



