	Trener
	Rafał Jończyk 
	Data zajęć
	Rok szkolny 2020/21

	Grupa
	Uczniowie SP 1 
	Czas zajęć
	20 min

	Nr zajęć
	1
	
	

	Temat zajęć: Ćwiczenia rozciągające kształtujące gibkość kończyn dolnych  


	Czas
	Ćwiczenia rozciągające
Kończyny Dolnej 

	30 sek.

Na stronę
	Rozciąganie Mięśnia:

Brzuchaty Łydki 
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	30 sek.

Na stronę

	Rozciąganie Mięśnia:

Mięsień piszczelowy przedni
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	Rozciąganie Mięśnia:

Brzuchaty Łydki 
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	30 sek.


	Rozciąganie Mięśnia:

Górne Partie Brzuchatego Łydki ,

Mięsień Półbłoniasty i Półścięgnisty, Dolne Partie Dwugłowego Uda.
	[image: image4.jpg]




	30 sek.


	Rozciąganie Mięśnia:

Górne Partie Brzuchatego Łydki ,

Mięsień Półbłoniasty i Półścięgnisty, Dolne Partie Dwugłowego Uda.
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	30 sek.

Na stronę
	Rozciąganie Mięśnia:

Mięsień Czworogłowy Uda, 
Powiezie Biodrowo-Lędźwiowe 
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Na stronę
	Rozciąganie Mięśnia:

Partie Mięśni Pośladka 
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Na stronę
	Rozciąganie Mięśnia:

Partie Mięśni Pośladka,
Boczna Krawędź Mięśnia Najszerszego Grzbietu 
	[image: image8.jpg]





	30 sek.


	Rozciąganie Mięśnia:

Mięśnie Przywodziciela Uda (Przyśrodkowa Głowa Mięśnia Czworogłowego, Część Mięśnia Krawieckiego) 
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	30 sek.

Na stronę
	Rozciąganie Mięśnia:

Mięśnie Przywodziciela Uda (Przyśrodkowa Głowa Mięśnia Czworogłowego, Część Mięśnia Krawieckiego)
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	30 sek.


	Rozciąganie Mięśnia:

Mięśnie Przywodziciela Uda (Przyśrodkowa Głowa Mięśnia Czworogłowego, Część Mięśnia Krawieckiego)
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	Rozciąganie Mięśnia:

Partie Mięśni Pośladka
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	Rozciąganie Mięśnia:

Mięśnie Przywodziciela Uda (Przyśrodkowa Głowa Mięśnia Czworogłowego, Część Mięśnia Krawieckiego)
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	30 sek.

Na stronę
	Rozciąganie Mięśnia:

Mięsień Dwugłowy Uda, Półścięgnisty i Półbłoniasty Uda, Powiezie Biodrowo-Lędźwiowe 
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	30 sek.

Na stronę
	Rozciąganie Mięśnia:

Mięsień Dwugłowy Uda, Półścięgnisty i Półbłoniasty Uda, Powiezie Biodrowo-Lędźwiowe, Partie Mięśni Pośladka
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	30 sek.

Na stronę
	Rozciąganie Mięśnia:

Partie Mięśni Pośladka, Mięsień Dwugłowy Uda
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	30 sek.

Na stronę
	Rozciąganie Mięśnia:

Mięsień Dwugłowy Uda, Półścięgnisty i Półbłoniasty Uda, Mięsień Brzuchaty Łydki 
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	30 sek.

Na stronę
	Rozciąganie Mięśnia:

Mięsień Prosty Uda, Powiezie Biodrowo-Lędźwiowe,
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