Cwiczenia wzmacniajace w
parach

Cwiczenia w parach sg doskonata forma nie tylko
treningu, ale rowniez Swietnej zabawy



Cwiczenia wzmacniajace w
parach

- dobra zabawa i czas razem

- Wzajemna motywacja i mobilizacja

- rozwijanie umiejetnosci wspotpracy z parthnerem

- pokonywanie swoich obaw i stabosci

- obecnosc¢ partnera moze byc¢ czynnikiem podnoszgcym poziom
trudnoscii dodatkowym wyzwaniem

- ksztattowanie koncentracji

- wykorzystanie wyobrazni

- nie potrzeba dodatkowego sprzetu
- podnoszenie poziomu lub wzmacnianie pewnosci siebie



Rozgrzewka

- bieg w miejscu z krgzeniem barkéw w tyt i w przéd - 3 min

- podskoki nozycowe z naprzemienng pracg ramion - 8 powt.

- stojgc naprzemienne, wysokie unoszenie kolan - 8 powt.

- przeskoki obunoz w przod i w tyt (zgrac sie z partnerem) -
6 powt.

- podskokami na gtowa ,,przybicie pigtki” - 8 powt.

- przysiad naprzemian z ,pajacykiem” - 8 powt.



Krotkie rozcigganie

- skton boczny stojgc P/L strona

- skton w przod z pogtebieniem

- pieta do posladka z wypchnieciem bioder w przod P/L strona
- chwyt dtoni za plecami z wypchnieciem klatki piersiowej w
przod kazdg pozycje utrzymaj 10-20 s.



Cwiczenie 1

- stancie naprzeciwko siebie
- chwyt za rece
- przysiad

- jednoczesny wyprost nog w
kolanach

- powrot do przysiadu

- opcjonalnie wyskok w gore
-wykonaj 8-10 powtorzen

- 2-3 serie z 30s. odpoczynku



Cwiczenie 2

- jedna osoba podpor przodem
- druga osoba chwyt za nogi

- wykonaj 4-6 krokow do przodu
i wroc w tyt lub zawroc

- wykonaj 4-6 powtorzen po 2
serie

- po kazdej serii zmiana w parze

- 0soba w podporze wykonuje ugiecie ramion w tokciach tzw
pompki

- wykonaj 6-10 powtorzen po 2 serie

- po kazdej serii zmiana w parze



Cwiczenie 3

- stanie jedna osoba za druga
- osoba z tytu wskakuje na
plecy osoby pierwszej

- 0soba stojgca wykonuje
przysiad

- powrot do pozycji stojacej

- wykonaj 4-8 powtorzen 1-2
serie

- Zmiana w parze

- przenosimy osobe na plecach do innego pomieszczenia i
Zmiana w parze - powrot

-wykonaj 4 powtorzenia

- 2-3 serie



Cwiczenie 4

- przysiad naprzeciwko siebie
- chwyt za rece

- lekko podskakujac
wytrgcamy partnera z

rownowagi, przepychamy sie

- ¢wiczymy do 3 zwyciestw

- BERRBTYWficzenie stojac na jednej nodze




Cwiczenie 5

- lezac lub potsiedzac
oparci na przedramionach
naprzeciwko siebie

- unosimy lekko ugiete (lub

pﬁ%ﬁﬁk?%hﬂﬁ?ﬁ@hy okrezne w przeciwnych kierunkach na
zewnatrz lub do wewnatrz, tak aby noga krgzyta wokot nogi
partnera

- wykonujemy 4-8 krgzen w jedng strone

- zmiana kierunku

- odpoczynek

- 2-4 serie



Cwiczenie 6

- jedna osoba lezenie tytem

-chwyt partnera za kostki
- partner stoi za gtowg lezgcego
- lezacy unosi nogi

- stojacy partner odpycha nogi

- W\ékonaj c’wiﬁze,nie, 8-10razy , .
- 2-3 serié po kazdej serii zmiana ¢wiczgcego



Cwiczenie 7

- lezenie tytem, gtowami
do siebie
- chwyt za rece

- unoszenie (wymach)

naprzemian prawej i lewej nogi

- stopy powinny sie dotkngc lub chocby zblizyc
- wykonaj ¢cwiczenie 8-10 razy

- 2-3 serie



/Zakoncz trening rozcigganiem i relaksem
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