Zestaw ¢wiczen domowych- tydzien 11
Cwiczenia w parach z rodzicem lub rodzenstwem

1. Krok odstawno-dostawny przez np. szeroko$¢ pokoju lub caty korytarz w lewg strone, pdzniej
w prawa. Nie odwracaj sig- w 1 stron¢ wykonuj krok lewa noga, w 2 stron¢ prawa noga.

Grupa LII- najlepiej trzymac dziecko za reke 1 pomaga¢ w tym ruchu, poniewaz moze miec
problem z krokiem w bok;

kilka powtorzen na obie strony

2. Bieg, co kilka krokow rodzic staje w rozkroku, przejdz miedzy nogami rodzica na czworakach.
Jesli w domu jest wigcej dzieci, moga robi¢ stanie w rozkroku na zmiang;

3. Siad prosty w rozkroku- ¢wiczacy na przeciwko siebie (moze by¢ wigcej niz 2 osoby):
rzu¢ pitke obiema rgkami sprzed klatki piersiowej- ztap pitke od rodzica, rodzenstwa,
rzu¢ pitke zza gtowy- ztap pitke od rodzica, rodzenstwa,

rzu¢ pitke dowolnym sposobem- ztap, przenies$ pitke¢ wokot tutowia- odrzug;

kilka powtorzen na kazdy sposob rzutu

4. 1 osoba w kleku podpartym- 2 osoba- ¢wiczaca przechodzi przez 1 (jak przez ptot), po tym
zmiana pozycji 1 osoba przechodzi do klgku z wysoko uniesionymi biodrami- kolana proste
(pozycja niedzwiadka), 2- przechodzi na czworakach pod nig

Szybkie tempo. Zmiana rol;

Grupy LII- 5x na pozycje

Grupy III-V- 10 x na pozycje

Osoba 3 obserwujaca (lub osoba 1) moze wydawac polecenia: gora, dot (okreslajgca wykonanie
powyzszych pozycji przez osobe 1) i dookota- osoba 2 ¢wiczaca obiega 1, ktora jest wtedy w kleku-
mieszaj polecenia- wtedy dziecko musi si¢ mocniej skoncentrowac;

5. Turlanie: 2 osoby w odleglosci okoto 1 metra od siebie: turlamy si¢ w prawo: 1 osoba ucieka, 2 ja
goni; wracamy w drugg strong- zmiana rol;
Parzysta ilos¢ powtorzen

6. stanie w rozkroku tytem do siebie, stawy kolanowe proste, zrob sklon w przod i przybij "piatke"
z wspotéwiczacym migdzy nogami, wyprostdj sig- wyciagnij mocno do sufitu;
10x

7. Klek podparty- "koci grzbiet" zaokraglij plecy; nastepnie plecy si¢ zapadaja;
10x



