Scenariusz zajeé¢ tanecznych na tydzien 18-22.05.2020r.

Witam Was serdecznie :)
Zapraszam do wspdlnego treningu.

Rozgrzewka ogoélnorozwojowa:

1. Lekki trucht przez 3 minuty.

2. Krgzenia ramion

Wykonujemy krgzenia oburgcz:
20 razy w przod,
20 razy w tyt,

20 razy w przeciwne strony.

3. Cwiczenia w truchcie (po ok. 0,5-1 minute na kazde)

-opuszczania rgk do ziemi (na zmiane raz lewa, raz prawa);

-podskoki z naprzemiennymi wymachami ragk w gore i unoszeniem kolan.
4. Cwiczenia w miejscu (po 8 powtérzen kazde)

-opad tutowia do przodu, rece w bok, skrety tutowia zamachem rak
(skretosktony);

-krgzenia biodrami raz w jedng, raz w drugg strone;

-krgzenia kolan (do srodka, na zewnatrz, razem w obie strony);

-krgzenia nadgarstkow i w stawach skokowych;

-przysiady.

- sktony tutowia do ndg ( raz do lewej nogi, raz do prawej)

5. Cwiczenia w parterze (po 10 powtdrzen kazde)
-pompki;

-brzuszki;

-brzuszki skosne;

-nozyce pionowe w lezeniu na brzuchu;


https://wformie24.poradnikzdrowie.pl/cwiczenia/uda-i-posladki/przysiady-nie-tylko-na-jedrne-posladki-jakie-efekty-daja-przysiady-aa-JNpF-QNjn-ZdjP.html
http://wformie24.poradnikzdrowie.pl/cwiczenia/efekty-robienia-pompek-wizualne-i-zdrowotne-zalety-cwiczenia_43503.html
http://wformie24.poradnikzdrowie.pl/cwiczenia/brzuszki-na-12-sposobow-skosne-na-stojaco-na-drazku-z-ciezarkami-wideo_42682.html

Trening tabaty:

https://www.youtube.com/watch?v=GevDkr8a6Nc

Przykladowe rozgrzewki:

1. Rozgrzewka przed ¢wiczeniami — Monika Kotakowska

https://www.youtube.com/watch?v=tnYWPId54GE

2. Rozgrzewka (4 min.) - cwiczenia na poczatek treningu w domu- Centrum Sportowca.pl

https://www.youtube.com/watch?v=0_008y9viyM&t=24s

3. Ewa Chodakowska — Rozgrzewka

https://www.youtube.com/watch?v=rx2FMIf8sGU

Przykladowe utwory muzyczne do rozgrzewki:

https://www.youtube.com/watch?v=CJC4YLc6hxo

Utwoér muzyczny do uktadu tanecznego:

Jason Derulo - "Get Ugly”

https://www.youtube.com/watch?v=S2IgnitdPdc
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