Trening wytrzymatosci ogdlne;j.
Rozgrzewka zadanie nr. 1
Rowerek

Potdz sie na plecach z rekami zatozonymi za gtowe, tuz za uszami. Napnij mie$nie brzucha i unie$
wyprostowane nogi z podtogi. Rozpocznij wykonywanie rowerkéw naprzemiennie uginajgc i prostujgc
nogi tak, jak podczas jazdy na rowerze. Wykonywac to ¢wiczenie przez 10—15 minut .

Bieganie w miejscu

Bieganie w miejscu z wysoko uniesionymi kolanami nie niesie za sobg negatywnych skutkéw, pod
warunkiem, ze ¢wiczenie nie trwa dtuzej niz 10 minut . W przeciwnym razie mozna za mocno obcigzy¢
Sciegna i stawy.

Step

Jezeli kto$ nie posiada profesjonalnego przyrzagdu moze uzy¢ jakiejkolwiek podstawy do wchodzenia,
skrzynka, wysiki prég, schodek itp. Wspinamy sie na przyrzad przez 10-15 minut pamietajac o
zachowaniu statego rytmu.

Krokodylki

Stan w lekkim rozkroku. Zréb gteboki przysiad, potem podpdr i jednym przeskokiem przejdz do pozycji
startowej pompki. Ponownie jednym przeskokiem wrd¢ do przysiadu podpartego i wyprostu;j sie.
Osoby wytrenowane potrafig powtdrzy¢ éwiczenie ok. 20 razy w ciggu minuty. Cwiczymy ok 10 minut.

Przysiad z wyskokiem

Splec dtonie za gtowga i obniz pozycje, az uda beda réwnolegte do podtoza. Nastepnie wyskocz, az do
petnego wyprostowania nég. Staraj sie nie kotysac ciatem do przodu i do tytu. Zréb takich wyskokow
najwiecej, jak sie da, w ciggu 20 sekund. Potarzamy 3x z przerwa na rozcigganie nég.

Na koniec 10 minut ¢wiczen gibkosSciowach w réznych siadach, sktonach.



