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Cwiczenia ksztaltuj gce przy drabince

Opracowanie: mgr Konrad Kulbacki i mgr Adam Michalski

Ustawienie skosem w kierunku drabinki z chwytem 1r za szczeble drabinki powyzej lewego biodra
(pr utozona przed ¢wiczacym, Ir poza ¢wiczacym, obie rr wyprostowane): rytmiczne cofanie bioder
w kierunku drabinki i wypychanie ich na zewnatrz.

Trucht w miejscu w ustawieniu bokiem do drabinki, Ir na szczeblu drabinki na wysokos$ci biodra:
wymach reka zewngtrzna w gorg i w tyl.

Ustawienie bokiem w kierunku drabinki, r¢ka wewngtrzna wysunigta w przdd na szczeblu drabinki
na wysoko$ci biodra: kilka podskokéw obundz zakonczonych glebokim wypadem na nogeg
zewnetrzng.

Ustawienie bokiem w kierunku drabinki z chwytem dtonia za szczebel na wysokosci klatki
piersiowej: podskoki obunéz w miejscu, co 3-ci podskok wysokie wyjscie w gore potaczone z praca
nn w formie nozyc pionowych lub poziomych.

Ustawienie bokiem na drabince, In na 4-tym szczeblu, Ir chwyta za szczebel drabinki na wysokosci
barku: krazenie pn wyprostowana lub zgigta w stawie kolanowym na zewnatrz, a pdzniej do
wewnatrz.

Stojac bokiem na drabince z chwytem r1r za szczebel drabinki (pr wysoko nad glowa, Ir na
wysokos$ci biodra): wymach zewnetrzna noga w przdd 1 w tyl.

Ustawienie lewym bokiem do drabinki, chwyt nachwytem za szczebel Ir na wysokosci biodra, a pr
nad gtowa: rytmiczne wysuwanie bioder w przod i w tyt.

Ustawienie lewym bokiem do drabinki, chwyt nachwytem za szczebel Ir na wysokos$ci biodra, a Pr
nad gtowa: wykrok raz pn, raz In w przod (zwraca¢ uwage na wyprowadzenie bioder w przod).
Ustawienie bokiem na drabince z postawieniem In na 4-tym szczeblu i chwytem Ir ponizej gtowy za
szczebel: skret t w prawo z jednoczesnym podniesieniem pr w kierunku pigty pn.

Ustawienie bokiem na drabince z postawieniem In na 4-tym szczeblu drabinki z chwytem Ir za
szczebel na wysoko$ci glowy: skton t w przdd, a nastgpnie wyprost t potaczony z przeniesieniem pn
1prw tyl

Ustawienie w rozkroku, bokiem do drabinki (ok. 1 m.): 1/4 obrotu w kierunku drabinki 1 gleboki
zakrok na noge zewngtrzna, potaczony z kotowa praca rr 1 utozeniem dtoni na szczeblach drabinki,
a nastgpnie powr6t do pw.

Ustawienie twarza do drabinki, rr wyprostowane na szczeblu na wysoko$ci barkow: rytmiczne
podskoki na pn z jednoczesnym uderzaniem lewa stopa o posladek.

Ustawienie twarza do drabinki, pr wyprostowana na szczeblu na wysokosci klatki piersiowe;:
rytmiczne podskoki na In ze skretem kolana do wewnatrz i na zewnatrz.

Ustawienie twarza do drabinki, rr wyprostowane na szczeblu na wysokosci klatki piersiowej: marsz
w miejscu z podciaganiem na zmiang raz pigty PN raz pigty In.

Ustawienie twarza do drabinki, Ir na szczeblu na wysokosci barku: skton t w przod potaczony z
przeniesieniem pr w dol, a nastgpnie skton t w tyl z przeniesieniem pr w gorg i pn w tyl.

Ustawienie twarza do drabinki z chwytem Ir za szczebel powyzej glowy: wypchnigcie bioder w
przod z wymachem pr w gorg w tyt poza glowg 1 przeniesienie pn w tyt.

Cwiczacy w rozkroku: opad t w kierunku drabinki z utozeniem wyprostowanych rr skrzyznie na
szczeblu: wypchna¢ biodra w przod, a nastgpnie poprzez odepchnigeie rr powro6t do pw i skton t w
przaod.

. Ustawienie twarza do drabinki, rr uloZzone na szczeblu na wysoko$ci bioder: nn na podlozu w

rozkroku: mocne wypchanie bioder w przod i w tyl.

Ustawienie twarza do drabinki, rr uloZzone na szczeblu powyzej bioder: rytmiczny przysiad z
wysunig¢ciem kolan na zewnatrz w prawo lub w lewo, a p6zniej wyprost t polaczony z wysunigciem
bioder w przadd.

Ustawienie w rozkroku na drabince, nn na wysokos$ci 3-go szczebla, rr chwyt drabinki szeroko na
wysokosci barkow: krazenie bioder. To samo ¢wiczenie wykonujemy w potprzysiadzie, rr nieco
powyzej bioder.
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Ustawienie twarza do drabinki z ulozeniem na szczeblu pr wysoko ponad gltowa, a Ir ponizej biodra:
rytmiczne podskoki w miejscu ze skrgtem bioder.

Ustawienie twarza do drabinki z rr ulozonymi na szczeblu nieco powyzej bioder: rytmiczne
podskoki obun6z w miejscu ze skretem bioder w lewo 1 w prawo.

Ustawienie twarza do drabinki z chwytem rr za szczebel na wysokosci klatki piersiowej: ¢wiczacy
wykonuje rytmiczne podskoki w miejscu, co 3-ci podskok wysokie wyjscie w gore potaczone z
cofnigciem bioder w tyl 1 wyrzuceniem stop w kierunku drabinki.

Ustawienie twarza do drabinki, chwyt szczebla rr na wysoko$ci barkow: rytmiczne wspigcia na
palcach.

Ustawienie twarza do drabinki, chwyt szczebla rr na wysokosci barkow: rytmiczne podskoki
obun6z w miejscu.

Ustawienie twarza do drabinki, chwyt rr za szczebel na wysokosci barkéw: rytmiczne podskoki
rozkroczne w miejscu.

Ustawienie twarza do drabinki, chwyt rr za szczebel na wysokosci barkéw: sprezysty marsz w
miejscu.

Siad ptaski z nn utozonymi skrzyznie, stopy zaczepione pod ostatnim szczeblem drabinki, rr w
gorze: lezenie tytem, a nastgpnie sklon t w przdd z ulozeniem rr na ostatnim szczeblu drabinki i
powrdt do pw.

Cwiczacy w siadzie rozkrocznym, stopy zaczepione pod ostatnim szczeblem drabinki, pr w gorze, Ir
z tylu na wysokosci biodra ugieta w stawie tokciowym: lezenie tylem, a nastepnie skton t w przdd
do In z wysunigcie obu rr w kierunku tej nogi; po sklonie t powrot do siadu rozkrocznego ze
zmiana ulozenia rr.

Podpdr przodem, stopy zaczepione o 4-6 szczebel drabinki: opuszczanie i podnoszenie bioder w dot
1w gore.

Zwis przodem na drabince z nn ugigtymi; zej$cie rr w dot ze skrgtami nn w lewo 1 w prawo.

Zwis przodem na drabince: uderzanie si¢ pigtami o posladki z mocnym wychyleniem nn w tyt.

Zwis przodem na drabince: pn ugigta w kolanie przenosimy poza lewe biodro.

Zwis przodem na drabince, pr podchwytem, Ir nachwytem: 1/2 obrotu w lewo 1 przejscie do zwisu
tylem, a nastepnie powrdt do pw i zmiana chwytu rr.Cwiczacy ustawiony tytem do drabinki w
pozycji napigtego tuku z chwytem rr w gorze za szczebel: rytmiczny skton t w lewo 1 w prawo.
Ustawienie tylem do drabinki, rr na szczeblu na wysokosci bioder, lewa stopa zaczepiona pod
kolanem pn: rytmiczne wypychanie bioder w przod.

Ustawienie tylem do drabinki, lewa stopa zaczepiona o 4-6 szczebel drabinki: skton t w przod do
pn, a nastgpnie sklon t w tyt ze wznosem rr w gore w tyl.

Ustawienie tytem do drabinki z chwytem pr za szczebel wysoko ponad gtowa, a Ir ponizej biodra:
rytmiczne podskoki w miejscu ze skregtem bioder.

Ustawienie tylem do drabinki, rr z tytlu na szczeblu na wysokos$ci bioder: podskoki w miejscu, co 4-
ty podskok wysunigcie bioder i1 stop w przdd.

Przysiad zwieszony tytem do drabinki: rytmiczne podskoki obunéz w miejscu ze skrgtem kolan w
lewo 1 w prawo.

Przysiad zwieszony tylem do drabinki: wypchnigcie bioder w przdd potaczone z wysunigciem In w
przod, a pdzniej powrot do pw.

Przysiad zwieszony tylem do drabinki, nn skrzyznie: rytmiczne wypychanie bioder w przod i
powrdt do pw.

Cwiczacy w lezeniu tylem z 1t na ostatnim szczeblu drabinki: lezenie przewrotne i przenoszenie
prostych nn w lewo 1 w prawo.

. Zwis tylem na drabince: hustanie w zwisie.
44,
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Zwis tytem na drabince: krazenie nn w lewo i w prawo.

Zwis tytlem na drabince: nn wykonuja nozyce poziome lub pionowe.

Zwis tylem na drabince: przenoszenie prostej lub zgigtej pn w kierunku lewego biodra 1 odwrotnie.
Zwis tytem na drabince, nn ugi¢te w kolanach: zamachem przenoszeni obu nn w lewo, a pézniej w
prawo.

. Podpor przodem na Ir, pr utozona na 4-5 szczeblu drabinki: podnoszenie 1 opuszczanie bioder w

gore i w dot.
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