Zajęcia rewalidacyjne o charakterze usprawniania ruchowego-24.06.2020
Temat: Ćwiczenia z laska gimnastyczną.
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Postawa z laskg w gorze - skreto- 80. Postawa z laskg w gorze - kraze- 81. Postawa w malym rozkroku z las-
ony T, powrdt do Pw. nie Rr w bok. ka w gorze - skretosktony T w ksztat-
cie 6semki.
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Postawa rozkroczna, chwyt jedng 83. Postawa, laska na wysokosci bio- 84. Postawa rozkroczna, laska
' 22 koniec laski z boku T, skion der z tylu, trzymana nachwytem - trzymana dotem - przenos N w przod,
czony z przeniesieniem laski po- wznos laski w gore. w tyt, nad laska.
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Postawa rozkroczna, laska oparta 86. Postawa, laska oparta o podioze 87. Postawa, maty rozkrok, laska nad
0 o podtoze, drugi koniec laski - energiczne uniesienie N w gore gtowa trzymana R ugieta w tokciu,
- przemach raz pN, raz IN nad z odchyleniem T w tyt i przenosem drugi koniec laski trzymany dotem
2 (laske nalezy pusci¢ w momen- laski w tyt. R wyprostowang - przysiad na jednej
przemachu N). N, druga wyprostowana w przdd,
skfon T z przeniesieniem laski w dét.
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§ Postawa rozkroczna, laska w go- 89. Postawa w matym wykroku, laska 90. Postawa z laska trzymang oburacz
- skretosklony T potgczone z kle- z tylu oparta o podioze - wypad dotem - przysiad na jednej N, druga
i dotknigciem laski o podtoze. w przod, przeniesienie R z laska gora, N w przodzie, laska przed soba.
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94. Postawa, laska oparta o podtoze
- puszczenie laski, obrot, chwyt laski.
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96. Przeskoki w przod przez laske.

(vt T

99. Siad rownowazny, laska w gorze,
przed soba - dynamiczne wznosy
i opusty Nn o matym zakresie.

97. Siad prosty, laska trzymana w go6-
rze - sktfon T w przéd z dotknigciem
stop laska.

100. Lezenie tytem, laska za gtowg
- gteboki skton w przéd, potozenie
laski za stopami, powr6t do lezenia
tytem, skton, chwyt laski, powrét do
Pw itd.

102. Lezenie tytem, laska na biodrach
- lezenie przewrotne, ,,przewlekanie”

Nn przez laske, lezenie przerzutne.
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104. Siad rozkroczny, laska w gorze
- skretosktony T (prawa diori do lewej

stopy i odwrotnie).
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106. Postawa, chwyt tyczki jedna
R w gorze, druga dotem - uginanie
i prostowanie kolan.

107. Pw. j.w.; a) potprzysiad, b) przy-
siad, c) siad.

95. Postawa, laska oparta o podioze
- przechodzenie wokot laski bez ode-
rwania dtoni.

98. Siad prosty, jedna N ugieta w
nie, laska w gorze - skion w przés
wyprostowanej N, powrét do Pw.

101. Lezenie tytem, laska na bi
-ugigcie N w kolanie, drugaN
towana - ,,przewlekanie’ N przez.
ke.
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103. Lezenie przodem w podporze na
jednej R, laska trzymana druga
R w pozycji pionowej - przemieszcza-
nie sie wokot laski.
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105. Przysiad,

trzymana oburgcz -
wznos bioder.

laska przed stopam:
wyprost Na.
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