UKLAD CHOREOGRAFICZNY Z PODKtADEM MUZYCZNYM

AUTOR: STELA CHELWING

CZAS: 55MIN

TEMAT: CHOREOGRAFIA DLA ZAJEC FITBALL

Tok Opis
I CZESC Rozgrzewka przy ,,Doro Giera Heidelberg 2010 - big city sound cd1”
WSTEPNA I.Nauka uktadu z pitkg przed sobg w dtoniach: 10’
CZAS TRWANIA 1-8 step touch + prostowanie i uginanie RR przed sobg
13’ 9-16 step out + przenos pitki po skosie w gére
17-24 heel back + przenos pitki po skosie na zewnatrz
25-32 double step + 1 koziot pitkg po podtodze
[l.Stretching aktywny: 3’
1.pitka na podtodze, stoisz przed nig, przenos ciezaru ciata raz na
prawg, raz na lewg strone
2.wypad jednonéz rozkroczny na prawej stronie razem z pitka,
wyprosty/ugiecia PN
3.skret na prawo, LR na pitce, PR na kolanie, ugiecia/wyprosty nogi
zakrocznej
4.skrécenie kroku, dostaw noge zakroczng, LN prosta, PN ugieta,
dtonie na pitce, plecy proste, wznos/opust T
5.rozluznienie, luzne rece na pitce, powr6t kreg za kregiem
6.powrdt do srodka, przenos ciezaru ciata raz na lewa, raz na prawa
strone
7.wypad jednondz rozkroczny na lewej stronie razem z pitka,
wyprosty/ugiecia LN
8.skret na lewo, PR na pitce, LR na kolanie, ugiecia/wyprosty nogi
zakrocznej
9.skrécenie kroku, dostaw noge zakroczng, PN prosta, LN ugieta,
dtonie na pitce, plecy proste, wznos/opust T
10.rozluznienie, luzne rece na pitce, powrot kreg za kregiem
Il CZESC Cwiczenia:
GtOWNA 1.step touch, pitka po prawej stronie na udzie podtrzymywana reka,
CZAS TRWANIA lift LN w tempie 1/1, 3/1 puls, 1/1
32 2.stanie na PN nieruchomo i puls
3.wypad LN w tyt, ugiecia nogi zakrocznej z pitkg po prawej stronie na
podtozu podtrzymywana PR, LR na lewym biodrze, tempo 2/2, 1/1,
3/1 puls, 1/1
4.przeniesienie nogi w przéd do sktadu otwartego, pitka przed soba
podtrzymywana dtorimi, przysiady w tempie 2/2, 1/1, 3/1 puls, 1/1 z
oddalaniem i przyblizaniem pitki
5.step touch, pitka po lewej stronie na udzie podtrzymywana reka, lift
PN w tempie 1/1, 3/1 puls, 1/1
6.stanie na LN nieruchomo i puls
7.wypad PN w tyt, ugiecia nogi zakrocznej z pitkg po lewej stronie na
podtozu podtrzymywana LR, PR na prawym biodrze, tempo 2/2, 1/1,
3/1 puls, 1/1




czes¢
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8.przeniesienie nogi w przdd do sktadu otwartego, pitka przed sobg
podtrzymywana dtormi, przysiady w tempie 2/2, 1/1, 3/1 puls, 1/1 z
oddalaniem i przyblizaniem pitki

9.siad na pitce z hantlami w dtoniach, ugiecia przedramion (biceps)
10.siad na pitce z hantlami w dtoniach, RR uniesione pod kgtem
prostym na wysokosci barkéw, wyprost RR

11.unoszenie nogi w podporze bokiem na pitce, klek na PN bokiem
do pitki, PR oparta o pitke a LR na biodrze; unoszenie prostej LN na
wysokos¢ kolca biodrowego

12.unoszenie nogi w podporze bokiem na pitce, klek na LN bokiem do
pitki, LR oparta o pitke a PR na biodrze; unoszenie prostej PN na
wysokosc kolca biodrowego

13.podpdr przodem na pitce, unoszenie naprzemiennie NN
13.podpdr przodem na pifce, uniesienie nogi i przeciwlegtej reki,
zmiana

14.podpdr przodem na pitce, wysuniecie T w przdd, push ups, tempo
2/2,1/1

15.podpdr przodem na pitce, NN uniesione ugiete, wznosy NN ze
spieciami posladkdow

16.lezenie tytem, RR wzdtuz tutowia, stopy oparte o pitke, wznosy
bioder

17.lezenie tytem, RR wzdtuz tutowia, stopy oparte o pitke, wznos
bioder i pozostawienie ich w gbrze, ugiecia NN w tempie 2/2
18.lezenie tytem na macie, NN na szerokos$¢ bioderka pitce, RR na
potylicy, spiecia brzucha

19.lezenie tytem, NN do pionu, stopa flexs, rece na wysokosci barkéw
trzymaja pitke, opuszczenie PN/LR do podtoza

20.lezenie tytem na macie, RR wzdtuz tutowia, pitka miedzy stopami,
wznosy bioder

Stretching statyczny:

1.lezenie tylem na macie z PN na pitce, przycigganie wydtuzonej LN
na wysokosci bioder ze stopg flex (mm kulszowo-goleniowe)
2.lezenie tytem na macie z LN na pitce, przycigganie wydtuzonej PN
na wysokosci bioder ze stopg flex (m kulszowo-goleniowy)

3.klek jednonéz rozkroczny z wysunietg PN, LN wydtuzong na macie,
podpdr T i RR na pitce (m biodrowo-ledZzwiowy), ugiecie LN i chwyt LR
za kostke plus przycigganie piety do posladka (m czworogtowy)

4 klek jednondz rozkroczny z wysunietg LN, PN wydtuzong na macie,
podpdr Ti RR na pitce (m biodrowo-ledzwiowy), ugiecie PN i chwyt
PR za kostke plus przycigganie piety do posladka (m czworogtowy)
5.siad na pitce, RR na wysokosci barkdw, kciuki w gére i w tyt plus
cofniecie RR (biceps)

6.siad na pitce, chwyt tokcia nad gtowg i przycigganie do linii Srodka,
zmiana (triceps)

7.swobodne lezenie tytem na pitce z glowg na pitce, NN proste, rece
za gtowag (mm brzucha, plecéw i kregostupa)

8.rolowanie kregostupa w gore, trzy gtebokie wdechy i wydechy na
zakonczenie.




