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Cwiczenia ksztaltujgce z laska gimnastyczng

Opracowanie: mgr Konrad Kulbacki i mgr Adam Michalski

Laska na wysokosci klatki piersiowej, chwyt laski nachwytem oburacz: trucht potaczony z
przenoszeniem laski w lewa 1 w prawa strong.

Laska na barkach, szeroki chwyt nachwytem oburacz: marsz lub trucht potaczony z wysuwaniem
laski w lewa 1 prawa strong.

Laska z tylu na wysoko$ci bioder, chwyt laski nachwytem oburacz: trucht z podciaganiem laski w
gore 1 opuszczaniem w dot.

Laska na barkach trzymana oburacz nachwytem; trucht w przéd potaczony z wybijaniem laski w
gore 1 opuszczaniem na barki.

Cwiczacy ustawiony w rozkroku, pr w bok trzyma za koniec laski: skton t w lewo potaczony z
przeniesieniem ponad gtowa pr z laska.

Laska ustawiona pionowo jednym koncem oparta o podtogg, drugi koniec laski trzymany w pr lub
Ir: ¢wiczacy wykonuje trucht w miejscu przenoszac raz pn raz In przez laske (nalezy ja pusci¢ w
momencie przenoszenia nogi)

Chwyt laski oburacz na wysokosci klatki piersiowej: trucht w miejscu potaczony z rytmicznym
podciaganiem kolana In pdzZznej pn, a potem na zmiang unoszenie kolana w kierunku laski
wysuwanej w lewo 1 w prawo.

Laska trzymana w dole szeroko oburacz: przechodzenie w przdd i w tyt przez laskg.

Cwiczacy ustawiony w pz, laska jednym koficem oparta o podloze, drugi koniec laski
przytrzymywany lIr: krazenie pn nad laska do wewnatrz i na zewnatrz polaczone z puszczeniem i
chwytaniem laski.

Ustawienie w rozkroku z laska trzymana oburacz w gorze: skton do pn i wyprost t, skton do In —
wyprost t, skton w przdd — wyprost t.

Ustawienie w rozkroku z laska gimnastyczna w gorze trzymang oburacz: przysiad na pn, nastgpnie
wyprost pn i skton t w przéd polaczony z przeniesieniem laski w dol, przysiad obundz z
wysunigciem w przod, a poézniej powrdt do pw.

Cwiczacy w pz z laska w dole trzymana oburacz: wypad w przéd raz na pn raz na In potaczony z
przeniesieniem laski w gore 1 opuszczeniem w dot, nastgpnie wypad w prawo w skos 1 powrot do
pw, pozniej wypad w lewo w skos 1 powr6t do pw.

Cwiczacy ustawiony w wykroku na pn, laska w gorze trzymana oburacz za konce: dostawi¢ noge
wykroczna do zakrocznej 1 wykona¢ skion t w przdd, a nastgpnie wyprost potaczony z wykrokiem
na In.

Cwiczacy ustawiony w matym rozkroku, chwyt laski oburacz za jeden koniec, drugi koniec oparty o
podtoze: energiczne uniesienie In w przod polaczone z przeniesieniem laski w gore w tyl z
odchyleniem t w tyl.

Cwiczacy w wypadzie na pn lub In, laska w dole trzymana oburacz: marsz wypadami w tyt
potaczony z przenoszeniem laski w gorg w tyl poza gtowa 1 w przaod.

Cwiczacy w rozkroku, laska na barkach trzymana oburacz: opad t w przéd i skrety t w lewo i w
prawo.

Cwiczqcy w rozkroku z laska w gorze trzymana oburacz szeroko: skretoskton t w lewo potaczony z
klgkiem na prawym kolanie i dotknigciem laska do podloza, a nastgpnie powrdt do pw i skrgtoskion
t w prawo potaczony z klgkiem na lewym kolanie i dotknigciem laska do podtoza, powrét do pw.

. Cwiczacy w rozkroku, laska trzymana szeroko oburacz w gorze: skton do pn, skton do In, wyprost t,

a nastgpnie podskokiem ztaczy¢ nn i wykona¢ skton t w przod, powrdt do pw.

Laska oburacz trzymana przed soba: podciagnigcie kolana raz pn raz In z przetozeniem laski pod
kolano podciaganej nogi. Cwiczenie wykonujemy w miejscu i w marszu.

Laska w gorze trzymana oburacz: przektadanie laski w tyl ponad glowa.

Laska ustawiona pionowo na podtozu, dlonie ulozone z gory na lasce: rytmiczne podskoki obuno6z
w miejscu — na sygnat prowadzacego gleboki przysiad obunoz.
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Cwiczacy ustawiony w rozkroku, pr cofnigta w tyt trzyma laske za jeden koniec, drugi koniec laski
oparty o podtoze: wypad In w przdd potaczony z przeniesieniem pr z laska przodem goéra w tyt i
powrdt do pw.

Laska potozona na podtodze przed ¢wiczacym: podskoki obun6éz wokot laski potaczone z
obszernymi skrgtami bioder.

Cwiczacy z pz z laska w dole trzymana oburacz: podskokiem rozkrok z przeniesieniem rr w gore i
podskokiem zeskok z przeniesieniem rr w dét. Cwiczenie wykonujemy z obrotami w prawo i w
lewo.

Laska na podtodze przed ¢wiczacym: podskoki obuno6z przez laske w tyt 1 w przod, z ustawienia
przodem, prawym i lewym bokiem z 1/2 obrotu nad laska.

Cwiczacy w pz, laska w dole trzymana oburacz za kofice: przysiad na In z wysunieciem pn w przod
1 laski w przdd, a nastepnie powrot do pw.

Rytmiczny podskok na In z posuwaniem si¢ do przodu potaczony z naprzemianstronnym krazeniem
rr w przod lub w tyl z laskami trzymanymi za konce.

Podskoki w przod i w tyl przez laske trzymana oburacz.

Cwiczacy w kleku obundz, laska w gorze trzymana oburacz: skretoskton t w lewo, a pdzniej w
prawo potaczony z dotknigciem laska do podtoza.

Cwiczacy w siadzie klecznym z laska trzymana oburacz w gorze: przejsé do kleku przenoszac laske
ponad glowa w tyl w dot.

Cwiczacy w siadzie ptaskim z laska w gorze trzymana oburacz: ugia¢ In w kolanie (postawi¢ stope
na podtozu), wykona¢ sklon t w przéd do wyprostowanej pn z wysunigciem laski w przod i powr6t
do pw.

Cwiczacy w pozycji siadu réwnowaznego, laska w przodzie trzymana oburacz: podciaganie na
zmiang raz pn raz In.

Podpor lezac przodem, dlonie na lasce: rytmiczne opuszczanie bioder w dot i podnoszenie ich w
gore.

Cwiczacy w podporze przodem, laska pionowo oparta jednym koncem o podtoze, 1r na lasce (pr
wyzej, Ir nizej): rytmiczne opuszczanie bioder w dot i podnoszenie ich w gorg.

. Cwiczacy w podporze bokiem, laska ustawiona lekko skos$nie jednym koncem oparta o podtoze,

chwyt laski jedna reka w gorze, druga reka w dole, pn w wykroku: opuszczanie bioder w dot i
powr6t do pw.
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