UKLAD CHOREOGRAFICZNY Z PODKtADEM MUZYCZNYM

AUTOR: STELA CHELWING

CZAS: 55MIN

TEMAT: CHOREOGRAFIA DLA CWICZEN WYCISZAJACYCH

Tok Opis
I CZESC Rozgrzewka przy ,,Sia - 1000 forms of fear”
WSTEPNA 1.wdech/wydech z uruszeniem RR géra/dét, powtorz x 10
CZAS TRWANIA 2.wdech wznos RR i wydech zejscie potprzysiadu RR dot, powtérz x 10
7’ 3.potprzysiad PR gora, LR dét, nozyce przodem, powtdrz x 10
4.potprzysiad LR gora, PR doét, przenos RR bokiem, powtérz x 10
5.rozkrok, skton T, ztgczone przedramiona, glowa miedzy RR,
rozcigganie kulszowo-goleniowych, pogtebienie ruchu, gdy blokada w
biodrach pusci, przenos ciezaru ciata na przdéd stopy
6.stojgc przed matg skrzyzowac NN, przejs¢ do siadu
11 CZESC Cwiczenia:
GLtOWNA 1.w siadzie dionie pod kolana, roll kregostupa do potowy, powrét,
CZAS TRWANIA powtdrz x 10
44’ 2.w siadzie dtonie pod kolana, roll kregostupa do potowy plus przenos

PR w bok, najdalej do linii barku, powrdét, roll kregostupa do potowy
plus przenos LR w bok, powtérz x 10

3.w siadzie dfonie pod kolana, roll kregostupa do potowy plus przenos
RR w bok, najdalej do linii barku, powrét, powtérz x 5

4.lezenie tytem, nogi 70-80st.w kolanach, stopy i kolana ztgczone, RR
wzdtuz T, wznos T do katéw dolnych topatki wraz z RR na wysokos¢
kolcéw gérnych biodrowych, praca RR w gére i w dét o matym zakresie
ruchu i szybkich powtdrzeniach, wdech 5 ruchéw RR, wydech 5 ruchéw
RR, cato$¢ powtdrz x 10

5.lezenie tytem, nogi 70-80st.w kolanach, stopy i kolana ztgczone, RR
wzdtuz T, wznos T do katéw dolnych topatki wraz z RR na wysokos¢
kolcéw gérnych biodrowych, wznos NN nad biodra, kat prosty w
kolanach, praca RR w goére i w dét o matym zakresie ruchu i szybkich
powtdrzeniach, wdech 5 ruchdw RR, wydech 5 ruchéw RR, catosc¢
powtdrz x 10

6.lezenie tytem, nogi 70-80st.w kolanach, stopy i kolana ztgczone, RR
wzdtuz T, wznos T do katéw dolnych topatki wraz z RR na wysokos$é
kolcdw gdérnych biodrowych, wznos NN z wyprostem na wysokosc
guzoéw kulszowych, praca RR w gére i w dét o matym zakresie ruchu i
szybkich powtdrzeniach, wdech 5 ruchéw RR, wydech 5 ruchdéw RR,
catos¢ powtérz x 10

7.lezenie tytem, nogi 70-80st.w kolanach, stopy i kolana ztgczone, RR
wzdtuz T, wznos T do katéw dolnych topatki wraz z RR na wysokos$é
kolcédw gdrnych biodrowych, wznos NN z wyprostem za guzy kulszowe,
praca RR w goére i w dot o matym zakresie ruchu i szybkich
powtdrzeniach, wdech 5 ruchédw RR, wydech 5 ruchéw RR, catosc
powtdrz x 10




czes¢
KONCOWA
CZAS TRWANIA
7I

8.lezenie tytem NN razem na wysokosci bioder, przejscie do lezenia
przewrotnego, powrdt odktadajgc kreg za kregiem, NN koriczg prace
na wysokosci bioder, powtérz x 8

9.lezenie tytem NN razem na wysokosci bioder, przejscie do lezenia
przewrotnego, NN rozsung¢ na szerokos¢ RR, powrét rolujac
kregostup, NN ztgczone koriczg prace na wysokosci bioder, powtérz x
8

10.lezenie tytem NN razem na wysokosci bioder, przejscie do lezenia
przewrotnego ze stopami point, NN rozsung¢ na szeroko$¢ RR stopy
do flex, powrdt odktadajgc kreg za kregiem, NN ztgczone kornczg prace
na wysokosci bioder, stopy point, powtérz x 8

11.lezenie tytem, RR przytrzymujg NN ugiete blisko klatki piersiowej,
wyprost PN na wysokos¢ biodra, LN zostaje ugieta, przenos PN nad
lewe biodro, w dét, w bok na zewnatrz i do siebie, powtdrz x 8
12.lezenie tytem, RR przytrzymujg NN ugiete blisko klatki piersiowej,
wyprost LN na wysokos¢ biodra, PN zostaje ugieta, przenos LN nad
prawe biodro, w dét, w bok na zewnatrz i do siebie, powtdrz x 8
13.lezenie tytem, RR przytrzymujg NN ugiete blisko klatki piersiowej,
wyprost PN na wysokos¢ biodra, LN zostaje ugieta, przenos PN za
prawe biodro, w dét, w bok na zewnatrz i do siebie, powtdrz x 8
14.lezenie tytem, RR przytrzymujg NN ugiete blisko klatki piersiowej,
wyprost LN na wysokos¢ biodra, PN zostaje ugieta, przenos LN za lewe
biodro, w dét, w bok na zewnatrz i do siebie, powtdrz x 8

15.lezenie tytem, wznos T do katéw dolnych topatki wraz z RR na
wysokos¢ kolcow goérnych biodrowych, przyciggnij PN do siebie, LN
uniesiona, przycigganie na zmiane lewego i prawego kolana do klatki
piersiowej, powtdrz x 8

16. lezenie tytem, wznos T do katow dolnych topatki wraz z RR na
wysokos¢ kolcéw goérnych biodrowych, NN ugiete przy klatce,
jednoczesny wyprost NN i chwyt dtormi uda powyzej posladkow,
przyciaggniecie kolan do klatki, powtdrz x 8

17.siad z ugietymi NN, chwyt dtonmi za kostki, na przemian
prostowanie prawej i lewej nogi w goére, powtdrz x 10

18.siad z ugietymi NN, chwyt dtonmi za kostki, jednoczesne
prostowanie NN w goére, powtorz x 10

19.siad z ugietymi NN, chwyt dtoAmi za kostki, jednoczesne
wyprostowanie NN w goére, kotyska w tyt, powtdrz x 8

20.lezenie tytem RR wazdtuz tutowia, krazenia ztgczonymi i
wyprostowanymi NN w prawg i w lewg strone, powtdérz x 10.

Wyciszenie:

1.lezenie tytem z nogami skrzyzowanymi, RR wzdtuz T

2.lezenie przodem z PN ugieta na wysokosci bioder, z kagtem prostym
w kolanie

3.lezenie przodem z LN ugieta na wysokosci bioder, z kagtem prostym
w kolanie

4.lezenie przodem, RR szeroko w linii barkdow, wznos i wydtuzanie T z
ugietymi tokciami, opuszczonymi barkami

6.przejscie do pozycji liscia







