6. SzczegoOtowy opiéwiczen stabilizacyjnych dla réznych grup wiekowych

Program stabilizacyjny dla zawodnikéw w wieku 1% iantodszych

Cwiczenie 1- Plecy, ptadki, ramiona

it

~ Wykonaniéwiczenia Kombiacja =

Pozycja wyjciowa

-pozycja na brzuchu ¢tgipod lktem ramiona -ramiona po podniesieniu
-nogi wyprostowane palce stopy lekko podéaietrzyma na zmiagipowoli zgind,
docisry¢ do ziemi,sciagngé Podane obazenia prostovéa

pasladki -par utrzyma 3x15 s -pozyejutrzyma 3x15 s

-patrz€ w ziemg, ramiona
zgicte pod lgtem prostym,
tokcie na zewagtrz

Cwiczenie 2-brzuch, biodra, ramiona

Pozycja wyjéciowa | Wykonaniéwiczenia Kombincje

-pozycja na plecach -krpdzychgma¢ do piersi, -obydwiegce przycispé
-nogi zgh¢ w powietrzu pod jednocree rece przycispé do tego samego kolana,
katem, uda pionowo do ziemi, mocno do kolan drugnog wyprostowa
palce podeigng¢ Podane obazenia i trzymaréwnolegle do
-pozycg utrzyma 3x15 s podi@, gorm czes¢ ciata
lekko podni&

-10sekund na kda strorg
-lacznie 4 powtérzenia

Cwiczenie 3- tutéw, nogi, ramiona

s
.

Pozcja CIOW Wykonaiéwiczni - ombicj
-podp6r na przedramionach na -biodra pad@nia ciatlo st -stopy na zmianw szybkim
brzuchu wygtuje, waagngé brzuch  tempie minimalnie podnési



-wyprostowane nogi podparte Obcigzenia -3x15 sekund
na palcach stopy -pogytjzyma 3x15 s



