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Indywidualne ¢wiczenia ksztaltujace

Opracowanie: mgr Konrad Kulbacki i mgr Adam Michalski

Rézne formy truchtu: w przdd, tytem, z obrotami przez prawy i lewy bark.

. W marszu: r6zne formy krazenia wyprostowanymi rr.

W miejscu i w marszu w przod i w tyl: podciaganie jednoracz i oburacz w kierunku posladkow
podudzia raz pn raz In.

RR na biodrach: ¢wiczacy porusza si¢ w truchcie w przod i w tyl.

W marszu: co 4-ty krok wyrzucenie w przoéd PN lub In 1 obu rr, skton t w przéd w kierunku
wyrzuconej nogi, a pdzniej skton t do obu ndg z sigganiem dtonmi do podtoza.

W marszu co 4-ty krok: skton t w kierunku pn lub In wyrzuconej w przod w skos.

W marszu co 3-ci krok: podciaganie kolana nogi wykrocznej w kierunku klatki piersiowej i skrgt t w
kierunku tej nogi.

W marszu lub truchcie: na sygnal prowadzacego ¢wiczacy wykonuje przysiad na calych stopach z
dotknieciem dlonmi do podtoza przed stopami, na wysokosci stop 1 za stopami.

Cwiczacy z rr na biodrach: trucht z wysokim prowadzeniem kolan.

. Trucht z uderzaniem pigtami o posladki: posuwajac si¢ w przdd, w tyl, w prawo, w lewo, z obrotami

w lewa strong z obnizaniem lewego barku, w prawa strong¢ z obnizaniem prawego barku, z
unoszeniem rr w gorg 1 opuszczaniem w dot.

. W rytmie co krok: podskok raz na pn raz na In; w momencie podskoku na pn skrgci¢ In ugigta w

kolanie w kierunku pn, a obie 1t przenies¢ w lewo w lewo w bok.

Trucht z energicznym wyrzucaniem co kilka krokéw raz pn raz In w bok.

Trucht z rytmicznym podciagnigciem co kilka krokow raz pn raz In ugigtej w kolanie w kierunku
klatki piersiowej z jednoczesnym klasnigciem dtoni pod kolanem tej nogi.

Trucht w miejscu z rytmicznym podciagnigciem w bok, a pdzniej w przod pn ugigtej w kolanie lub
wyprostowanej.

Trucht polaczony z podciagnigciem na zewnatrz, co kilka krokow, raz kolana pn raz kolana In.

W truchcie: co kilka krokoéw podskok na In z wysunigciem w przod PN ugigtej w kolanie 1 wymach
obu rr od tylu w gore.

Trucht: co kilka krokow podskok na In z wysunigciem w przod pn ugigtej w kolanie z jednoczesnym
wznosem Ir w gore.

W truchcie: co kilka krokéw chwyt poprzez glowg pr Ir potaczony z wypadem na In.

W wykroku: naprzemianstronne krazenie rr w przod lub w tyt.

W miejscu 1 w marszu w przod 1 w tyt: podciaganie w kierunku klatki piersiowej podudzia raz pn raz
In jednoracz 1 oburacz.

W marszu co 4-ty krok: skton t w przdéd w kierunku pn wzniesionej w przod w skos.

W marszu lub truchcie: na sygnal prowadzacego przysiad na catych stopach dtonmi dotknigciem
dtonmi do podtoza z prawej, a pdzniej z lewej strony stop.

Trucht potaczony z podciagnigciem na zewnatrz, co kilka krokow, raz kolana pn raz In ze wznosem
reki w gore.

Trucht, rr w gorze z dlofimi splecionymi nad glowa: zatrzymanie w w rozkroku, skton t w przdd, a
p6zniej wypad na In potaczony z odchyleniem t w tyl i przeniesieniem rr w gor¢ w tyl — po
wykonaniu ¢wiczenia trucht.

Trucht: na sygnat prowadzacego skton t w kierunku nogi wykrocznej i kilkakrotne poglebienie
sktonu.

Trucht: na sygnat prowadzacego zatrzymanie w rozkroku i skret lub skrgtosklon t w lewo, a podzniej
W prawo.

W truchcie z opuszczonymi rr: poruszanie si¢ w przdd i w tyt krokiem skrzyznym prowadzac pn
przed In i odwrotnie.

Potskiping bokiem: nn prowadzone skrzyznie z energicznym wznosem rr w gore i opuszczaniem ich
w dot.
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Ustawienie lewym bokiem do kierunku ruchu, obie rr w gorze: poruszanie w truchcie w lewo lub w
prawo krokiem skrzyznym potaczone z opuszczaniem rr w dot (skton t) i wznosem w gorg (wyprost
t).

Podskoki jednonéz jednon6z w miejscu lub w wolnym tempie posuwajac si¢ w przdd: wymach
wolnej nogi w przod i w tyt, w prawo 1 w lewo, z krazeniem.

W rytmie co krok: podskok raz na pn raz na In z naprzemianstronnym wymachem rr.

Z odbicia obuno6z: wyskok w przdd do wypadu w przéd z przeniesieniem obu 1t w gore w tyt poza
lini¢ barku.

Podskoki obun6z obundéz miejscu z jednoczesnym wymachem rr w przdéd 1 w tyl: na sygnat
prowadzacego wysoki wyskok w gore potaczony z przyjeciem wykrocznej pozycji w locie.

W wykroku: podskoki ze zmiana nn i jednoczesna lub naprzemianstronng praca rr.

Z pz: skton t w przod z poglebieniem 1 wymachem rr przodem w gorg 1 dotem w tyl.

W wykroku: skton t w przdd z poglebieniem i wymachem rr przodem w gorg i dotem w tyt.

W rozkroku: rytmiczne poglebianie sklondw t w przod, rr swobodnie w dole przesuwane sa w tyt
poza linig barkow.

W miejscu w matym rozkroku, rr w bok: skret t w lewo 1 w prawo bez odrywania stop od podtoza.
W matym rozkroku z rr na karku: krazenie t w prawo lub w lewo z jednoczesnym uginaniem nn w
stawach kolanowych.

W lekkim wykroku: rytmiczne wyprowadzanie kolana nogi zakrocznej w przdd potaczone z
naprzemianstronng wymachowa praca rr (¢wiczenie to mozemy wykonywaé rOwniez w marszu 1
truchcie).

W wykroku: podskoki ze zmiana nn 1 jednoczesna lub naprzemianstronna praca rr.

. Podskoki obunéz obun6z miejscu, w przdd, w tyl, w prawo i w lewo polaczone z wymachami rr do

srodka 1 w gore na zewnatrz.

RR w bok: bieg podskokami potaczony z obrotem w lewo i w prawo.

RR w dole, splecione z tytu: bieg podskokami potaczony z obrotem w dowolna strong.

Cwiczacy z rr w gorze posuwa si¢ w przod podskokami z odbicia obunéz obunéz z 1/2 obrotu — to
samo ¢wiczenie wykonujemy poruszajac si¢ w tyt, w lewo 1 w prawo.

Podskoki obundz obundéz miejscu z jednoczesnym wymachem rr w przéd 1 w tyl: na sygnat
prowadzacego wyskoki, wyskok w gor¢ polaczony z nozycowym ruchem nn w locie.

Z pz: wypad skosny raz w prawo raz w lewo.

Z odbicia obundz: wyskok w gore, a nastgpnie obrét o 180° 1 ladowanie w wykroku.

Marsz wypadami w przod i w tyt.

Wyskok w przdd do wypadu w przéd ze wznosem rr w gore.

Z odbicia obuno6z: wyskok w gore, krazenie pr w przdod lub w tyt i ladowanie w wykroku na In.
Lekki wykrok, pn w zakroku: po odbiciu obunéz wykonac ,,nozyce” 1 przej$¢ do wypadu na In.
Rytmiczne podskoki na In: pn wykona¢ wymach w przod i w tyl z dotknigciem pigta do posladka, a
nastgpnie energicznie wyprostowac pn.

Rytmiczne podskoki na In: pn wykonuje wymach w tyt z dotknigciem pigta posladka i
przeniesieniem rr w tyt poza gtowe, a nastgpnie energiczny wyprost pn polaczony z przeniesieniem
rr w przdd 1 skton t w przod.

Wieloskoki z nogi na nogg na migkkim podtozu z ladowaniem raz na prawej, raz na lewej stronie
sciezki (wieloskok ,,zygzakiem”).

Cwiczacy ustawiony w rozkroku: krazenie t w lewo lub w prawo z dotknieciem dtonmi do podtoza —
to samo ¢wiczenie wykonujemy w rozkroku z nn ugigtymi, w klgku i w siadzie klgcznym.

Z pz: stopniowe przejscie do sklonu t w przéd z naprzemianstronnym krazeniem rr w przod lub w
tyt.

W bardzo szerokim rozkroku: sktony t w przod z dotknigciem dtonmi do podioza.

W postawie na jednej nodze: zgigta 1 przyciagnigta w kierunku klatki piersiowej nogg chwycié
oburacz za kostki i nie zwalniajac chwytu wyprostowac zgigta noge w stawie kolanowym.

W postawie na pn, In przyciagni¢ta do w kierunku klatki piersiowej chwyci¢ Ir na wysokosci kostki,
pr ulozona na kolanie tej nogi: nie zwalniajac ulozenia rak wyprostowac ugigta noge w stawie
kolanowym. To samo ¢wiczenie mozna wykonywac w siadzie ptaskim i w lezeniu tytem.
Potprzysiad, nn w lekkim rozkroku, rr na biodrach: krazenie kolanami w lewo i w prawo.
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Potprzysiad, nn w lekkim rozkroku, dtonie na kolanach: krazenie kolan w lewo 1 w prawo.
Potprzysiad, stopy zwarte, dlonie oparte na kolanach: krazenie kolan w lewo 1 w prawo.

W przysiadzie marsz z rr wzniesionymi: w gore, w bok, w przdd, w skos, z chwytem za kostki nn.
Przysiad obunoéz, rr w przéd: rytmiczne podskoki z wysuwaniem w przdd raz jednej raz drugiej nogi.
Przysiad obunodz, dionie na udach: podskoki w miejscu z obrotami.

Przysiad podparty: podskoki obundz obundz wyrzutem obu nn w bok w prawo a pdzniej w lewo.
Przysiad podparty: wyprost nn w kolanach bez odrywania dtoni od podtoza.

Klgk jednonodz: skion t w przéd w kierunku nogi wykrocznej i poglebienie sktonu z chwytem
oburacz za kolano, a pdzniej za kostke nogi wykroczne;.

W klgku obun6z obunéz chwytem oburacz za kostki nn: przetoczenie t w lewo 1 powrdt do klgku, a
nastgpnie przetoczenie t w prawo i powrot do klgku.

Siad klgczny: krazenie Ir, a pozniej pr w tyl lub w przadd.

Siad klgczny: naprzemianstronne krazenie rr w przod, a pdzniej w tyt.

Siad klgczny, rr w dole: przejs¢ do kleku z wypchnigciem bioder w przod i1 ztaczy¢ dlonie z tytu.
Siad klgczny: przej$¢ do lezenia tylem na podudziach z rr wzdtuz t lub w gorze.

Potszpagat na In: naprzemianstronne krazenie rr w przdod lub w tyt.

Siad skulony, rr z tylu oparte o podloze: wyprost nn w stawach kolanowych i powrdt do pw.

Siad ptaski: skton t w przod z chwytem dtonmi za kostki nn.

Siad ptaski, rr z tytu oparte o podtoze: nn wykonuja nozyce pionowe.

Siad rozkroczny: skton t w przod z chwytem nn pod kolanami, poglebienie sktonu z chwytem rr za
kostki nn.

Na migkkim podtozu przewrot w przod od siadu ptaskiego 1 skton t w przdd z poglebieniem.

W lezeniu tytem: krazenie pn i pr na zewnatrz i do $rodka.

Lezenie przewrotne: ¢wiczacy dotyka raz prawa raz lewa stopa do podtoza poza glowa.

Lezenie tytem, rr w gorze: lezacy unosi nn w gorg na wysokos$¢ 50-60 cm i wykonuje sklon t w
przdd z dotknigciem dlonmi do stop.

LeZenie tylem: mostek.

Lezenie tylem: mostek na pr lub Ir z utozeniem przeciwnej reki wzdtuz t.

Lezenie przodem: rr w gorze: przetaczanie w lewo lub w prawo z jednoczesnym podkurczeniem nn.
Lezenie przodem, rr utozone skosnie: skret t w lewo 1 dostanie In do pr, ktéra jest w dole.

Lezenie przodem, 1t w gorze: rytmiczne uginanie nn w kolanach.

Lezenie przodem: chwyt rr za nn na wysokos$ci kostek: kotyska — ¢wiczacy wykonuje skton t w
przod i w tyl.

Siad ptaski, 1r z tylu oparte o podtoze: poprzez uniesienie bioder bioder gore wykona¢ podpor tytem
1 marsz stopami w lewo lub w prawo (obrét 360°).

Podpor przodem na palcach dloni: prostowanie 1 uginanie rr.

Podpoér przodem: odbicie z 1, klasnaé dtonmi dtonmi powietrzu i przej$¢ do podporu przodem.
Podpor przodem jednoracz, wolna reka na karku: rytmiczne wznosy 1 opuszczanie bioder.

Podpoér przodem jednoracz: wznosy i opuszczanie bioder potaczone z wymachem wolnej reki w gore
1w dot.

Podpor przodem, nn w rozkroku: rytmiczne opuszczanie i wysuwanie bioder w przod, cofanie oraz
unoszenie w tyt.

Podpor przodem, nn w rozkroku: krazenie bioder w lewo lub w prawo.

Podpor przodem, biodra wysoko, nn skrzyznie: podskokami zmiana nn.

Przysiad podparty: poprzez wyrzucanie nn w przdd i w tyl przechodzenie do podporu przodem i
tytem.
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