© by Konrad Kulbacki & Adam Michalski

Cwiczenia z laska gimnastyczna ze wspoléwiczacym
Opracowanie: mgr Konrad Kulbacki i mgr Adam Michalski

1. Ustawienie twarza do siebie z oparciem palcoéw stdp o palce wspotéwiczacego, chwyt laski oburacz
w dole: 1-ka wykonuje przysiad, wspoiéwiczacy przytrzymujac partnera odchyla t w tyl i
przechodzi.

2. Ustawienie jeden za drugim: 1-ka biegnie w przod wyrzucajac nn w przod, rr skierowane w tyt
chwytaja laskg¢ podchwytem (laska trzymana jest oburacz przez 2-kg).

3. Ustawienie jeden za drugim: 1-ka chwyt laski pod tokcie, 2-ka stojac z tytu trzyma laske za konce:
1-ka wykonuje rytmiczny przysiad i wyprost t potaczony z wypchnigciem bioder w przod, 2-ka w
tym czasie odciaga laske w tyt.

4. Ustawienie jeden za drugim, 1-ka w sklonie t w przdéd z trzymana oburacz oburacz tytu laska na
wysokosci bioder, 2-ka w wykroku trzyma za konce laski: 1-ka wykonuje rytmiczne sktony t w tyt 1
w przod.

5. Ustawienie naprzeciwko siebie, konce lasek podane wspol¢wiczacemu: obaj ¢wiczacy wykonuja
sklon t w przod z poglebieniem (rr z laskami przeniesione sa w bok).

6. Ustawienie twarza do siebie, konce lasek podane wspotéwiczacemu: ¢wiczacy wykonuja rr krazenie
w przdd lub w tyt (jednoczesne lub naprzemianstronne).

7. Ustawienie w rozkroku twarza do siebie z laska w dole trzymana przez 1-k¢ szerzej, a 2-ka weziej:
obaj ¢wiczacy wykonuja rytmiczny przysiad na pn, a pozniej na In z jednoczesnym
wyprostowaniem wolnej nogi w stawie kolanowym i1 skokowym.

8. Ustawienie twarza do siebie z chwytem laski oburacz w dole (1-ka szerzej, 2-ka weziej): obaj
¢wiczacy wykonuja jednoczesnie wypad In w przoéd w skos ze wznosem laski w gore.

9. Ustawienie tylem do siebie z chwytem laski (trzymanej pionowo) jedna reka nad gtowa, druga na
wysokosci bioder: ¢wiczacy wykonuja jednoczesny wypad w przdd raz pn raz In.

10. Ustawienie tylem, do siebie z szerokim chwytem laski oburacz w dole: ¢wiczacy wykonuja
jednoczesny przysiad, a nastgpnie wyprost t potaczony z wychyleniem bioder w przod.

11. Ustawienie jeden za drugim, 1-ka trzyma szeroko lask¢ na karku, 2-ka nachwytem weziej: 1-ka
wykonuje przysiad obundz, obun6z nastepnie t polaczony z wyprostem rr 1 wypchni¢ciem w bioder
przod, 2-ka w tym czasie odciaga laskg w tyt.

12. Ustawienie twarza do siebie, 1-ka trzyma pr za jeden koniec laski (drugi podany jest 2-ce), lewa
stopa podana wspotéwiczacemu: 1-ka wykonuje rytmiczny przysiad na pn.

13. Ustawienie jeden za drugim, 1-ka z 1t z tytu trzyma za lask¢ oburacz podchwytem, a 2-ka z przodu
nachwytem: 1-ka porusza si¢ podskokami w przod na In z jednoczesnym krazeniem pn.

14. Ustawienie jeden za drugim: 1-ka porusza si¢ podskokami w przdd na pn, rr przenoszone sa z
laskami w przod, w bok, w gorg (dtonie wykonuja ruchy pronacji i supinacji) , In podana jest w tyt
2-ce, ktora posuwa si¢ za skaczaca 1-ka.

15. Ustawienie bokiem lub przodem do wspotéwiczacego: 1-ka wykonuje przeskoki obundz lub
jednonoz przez laskg gimnastyczng trzymana przez wspodiéwiczacego na roznych wysokosciach.

16. Ustawienie jeden za drugim, 1-ka w przysiadzie obunéz, rr w dole trzymaja za konce lasek, drugie
konce lasek trzyma z tylu 2-ka: 1-ka podskokiem przechodzi w rozkrok i przenosi rr w gore, a
nastepnie wraca do pw posuwajac si¢ do przodu z 2-ka.

17. Klgk jednon6z na nodze zewngtrznej bokiem do siebie z oparciem o siebie stop n6g wewngtrznych,
rr wewnetrzne podane w dole, rr zewngtrzne w gorze ponad glowa trzymaja za konce laski:
¢wiczacy ciagna na zmiang laske w swoim kierunku 1 wykonuja skton t w lewo 1 w prawo.

18. Ustawienie jeden za drugim, 1-ka w klgku jednon6z trzyma laske potozona na karku podchwytem, a
2-ka trzyma t¢ laske nachwytem: 1-ka z klgku prostuje t wraz z wyprostem tr i dostaniem nogi
zakrocznej do wykrocznej, 2-ka w tym czasie odciaga laske w tyt.

19. Twarza do siebie, 1-ka w klgku, 2-ka w siadzie skrzyznym, rr w dole trzymaja za konce lasek
nachwytem: 1-ka z kleku przechodzi do siadu klecznego potaczonego ze sklonem t w tyt i
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przeniesieniem r1r z laskami w gore poza glowa, 2-ka w tym czasie lekko podnosi si¢ z siadu
skrzyznego 1 popycha za konce lasek w kierunku 1-ki, po czym obaj ¢wiczacy wracaja do pw.

20. Ustawienie jeden za drugim, 1-ka w siadzie klgcznym z chwytem laski podchwytem trzymane;j
oburacz na barkach, 2-ka stojac z tylu w wykroku In trzyma lask¢ oburacz nachwytem: 1-ka z siadu
klecznego przechodzi do klgku z jednoczesnym opadem t w przod i wyprostem 1r, a 2-ka w tym
czasie odciaga lask¢ lekko w tyt.

21. Ustawienie jeden za drugim, 1-ka w siadzie skulonym z chwytem laski oburacz w gorze
podchwytem, 2-ka stojac z tylu trzyma laskg¢ oburacz nachwytem: 1-ka prostuje nn w kolanach z
jednoczesnym wypchnigciem bioder przod, a 2-ka lekko przytrzymuje laske w miejscu.

22. Ustawienie twarza do siebie w siadzie rozkrocznym, rr w bok trzymaja za konce lasek, stopy 1-ki
oparte o stopy 2-ki: ¢wiczacy wykonuja skrety t w lewo 1 w prawo.

23. Ustawienie twarza do siebie, 1-ka w siadzie rozkrocznym z laska w przodzie trzymana oburacz, 2-
ka stojac przed 1-ka trzyma laske oburacz szerzej: 2-ka podciaga laske w swoim kierunku i pomaga
siedzacej 1-ce wykonac¢ skton t w przod najpierw do pn, a poézniej do In.

24. Ustawienie twarza do siebie, 1-ka w siadzie skrzyznym, 2-ka w siadzie rozkrocznym, rr w dole
trzymaja za konce lasek: ¢wiczacy na zmiang przechodza do lezenia tytem.

25. Ustawienie jeden za drugim, 1-ka w siadzie ptaskim z In ugigta w kolanie z chwytem laski oburacz
podchwytem, trzymanej w gorze, 2-ka stojac z tylu w rozkroku chwyta laske oburacz nachwytem:
1-ka szybkim ruchem prostuje In i wypycha biodra w przdd, a 2-ka w tym czasie przytrzymuje laske
W miejscu.

26. Ustawienie twarza do siebie w siadzie plaskim, nn skosnie, rr w dole trzymaja za konce lasek:
¢wiczacy na zmiang przechodza do lezenia tytem 1 wracaja do siadu plaskiego.

27. Ustawienie jeden za drugim, 1-ka lezenie tylem na materacu z laska trzymana oburacz w gorze
podchwytem, 2-ka stojaca za 1-ka w lewo 1 w prawo, 1-ka w momencie skrgtu w lewo przenosi pn
w kierunku skretu.

28. Ustawienie jeden za drugim, 1-ka w lezeniu przodem na materacu, rr cofnigte w tyl chwytaja laske
w $§rodku, konce laski trzyma 2-ka stojaca zal-ka: 2-ka rytmicznym ruchem pociaga lekko laskg w
swoim kierunku.

29. Ustawienie jeden za drugim, 1-ka w lezeniu przodem na materacu z rr z tylu trzymajacymi laskg,
ktorej konce trzyma stojaca nad 1-ka 2-ka: odchyla 1-ke lekko w tyt 1 wykonuje skret laski w lewo 1
W prawo z uniesiong 1-ka.

30. Ustawienie jeden za drugim, l1-ka w lezeniu przodem z chwytem laski oburacz w gorze: 2-ka
ustawiona nad 1-ka w rozkroku chwyta za laske¢ oburacz i unosi 1-k¢ w gore, a nastepnie skreca ja
w lewo 1 w prawo.

31. Ustawienie jeden za drugim, 1-ka w podporze lezac przodem ze stopami opartymi o laskg trzymana
oburacz przez stojaca z tytu 2-k¢: 1-ka podnosi rytmicznie biodra i opuszcza je w dot.
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