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	Część wstępna

Moment organizacyjny

rozgrzewka

Ćw. RR

Ćw. TŁ.
Ćw. NN

Ćw. mm brzucha.

Ćw. w podporach.

Podskoki

Część główna

Ćw. mm kl. Piersiowej

Ćw. mm RR

(biceps)

Ćw. mm  pleców
Ćw. mm brzucha
Ćw. mm naramiennych
Ćw. mm NN
Ćw. mm RR
(triceps)

Ćw. mm naramiennych
Moment uspokajający
Zakończenie lekcji


	Zbiórka, powitanie, sprawdzenie obecności, podanie zadań lekcji

Swobodny trucht dookoła Sali.

W postawie krążenia RR w przód i w tył
W postawie wymachy RR na boki

W postawie RR w świecznik, krążenia w stawie łokciowym

W rozkroku skłony TŁ w przód z pogłębieniem
W postawie RR w bok, skręty TŁ

Skrętoskłony TŁ

RR na biodrach, krążenia

Przysiad podparty, wypady NN w tył naprzemianstronne
10 przysiadów

Zwis na drabinkach, podciąganie kolan do klatki piersiowej.
10 pompek
Pajacyki

Ćwiczący zostają podzieleni na trzy zespoły, które będą wykonywać ćwiczenia na poszczególnych stacjach.
Prowadzący objaśnia poszczególne stacje, demonstruje technikę wykonywania ćwiczeń siłowych, tłumaczy które ćwiczenie odpowiada za jakie partie mięśniowe, uczy poprawnego oddychania podczas ćwiczeń.

1.Wyciskanie na atlasie na górnym skosie.
2.W leżeniu na ławeczce, wyciskanie hantli.
3.W staniu naprzemianstronne uginanie i prostowanie RR hantlami.

1.W siadzie na atlasie, przyciąganie drążka (szeroki chwyt) za głowę.

2.W leżeniu na atlasie brzuszki na ławeczce skośnej.

3. W siadzie na piłce rehabilitacyjnej wzniosy RR w górę hantlami.

1.W siadzie na atlasie, prostowanie NN

2.W staniu, na atlasie, prostowanie i uginanie RR trzymając drążek (wąski chwyt)
3.W staniu z hantlami, naprzemianstronny wzios RR do wysokości barków.
Ćw. wykonują ćw. rozciągające przy relaksującej muzyce.

Zbiórka, omówienie zajęć, pożegnanie.
	Zbiórka w dwuszeregu

Zatrzymanie, ćw. stoją w rozsypce
Przejście na siłownię
Pokaz i objaśnienie

Każde ćw. wykonujemy 2 serie po 10 powtórzeń, gdy każda osoba z naszego zespołu wykona ćw. przechodzimy do kolejnej stacji.

Przejście na salę gimnastyczną.

dwuszereg


