UKLAD CHOREOGRAFICZNY Z PODKtADEM MUZYCZNYM

AUTOR: STELA CHELWING

CZAS: 55MIN

TEMAT: CHOREOGRAFIA DLA CWICZEN WYCISZAJACYCH

I CZESC
WSTEPNA
CZAS TRWANIA
10,5’

Il cZeSC
GtOWNA
CZAS TRWANIA
34,5’

Rozgrzewka przy ,,Be control” Marty Tymoszewicz-Bednarz
1.wdech/wydech z uruchomieniem beczki zebrowej, czas trwania 60s
2.wdech wznos RR i wejscie na pétpalec, czas trwania 60s
3.rollowanie kregostupa, czas trwania 60s

4.skton T:

a.ztaczone przedramiona, gtowa miedzy RR, rozcigganie kulszowo-
goleniowych, pogtebienie ruchu, gdy blokada w biodrach pusci, czas
trwania 90s

b.przenos ciezaru ciata na przéd stopy, czas trwania 30s

c.dtonie podtoga, NN ugiete, wyprost PN ze wznosem PR i wydtuzenie,
czas trwania 30s, zmiana strony, czas trwania 30s, powtdrz na obie
strony, czas trwania 2min

4.rozkrok, ugiecie PN, dfonie podtoga, wznos PR, wydtuzenie, czas
trwania 30s, zmiana druga strona, czas trwania 30s

5.rozkrok, dfonie przed sobg na podtodze, wznos PR kierunek sufit,
wydtuz, opust, wznos LR, powtdrz x 2, czas trwania 30s

6.przejscie do boku na prawa strone, klek jednonéz rozkroczny, dtonie
podtoga od wewnatrz, wznos PR i wydtuzenie, opust, koci grzbiet,
wydtuzenie kregostupa, powtdrz koci grzbiet, wydtuzenie, powrét do
rozkroku, czas trwania 60s

7. przejscie do boku na lewg strone, klek jednondéz rozkroczny, dionie
podtoga od wewnatrz, wznos LR i wydtuzenie, opust, koci grzbiet,
wydtuzenie kregostupa, powtdrz koci grzbiet, wydtuzenie, powrdt do
rozkroku, czas trwania 60s

1.hundred:

a.lezenie tytem, nogi 70-80st.w kolanach na szerokos¢ bioder, RR
wzdtuz T, wznos T do katéw dolnych topatki wraz z RR na wysokosé
kolcow gérnych biodrowych i wznos PN, wdech/wydech x 5, czas
trwania 60s, opust nogi i T kreg za kregiem, powtdrz druga strona, czas
trwania 60s

b.lezenie tytem, nogi 70-80st.w kolanach na szerokos¢ bioder, RR
wzdtuz T, wznos T do katéw dolnych topatki wraz z RR na wysokos¢
kolcow gérnych biodrowych, wznos PN i LN, wdech/wydech x 5, czas
trwania 60s

c.lezenie tytem, nogi 70-80st.w kolanach stopa przy stopie, pieta-
pieta-kolano-kolano, RR wzdtuz T, wznos T do katéw dolnych topatki
wraz z RR na wysokos¢ kolcdw gérnych biodrowych i obu NN




jednoczesnie do wyprostu nad guzy kulszowe, wdech/wydech x 5, czas
trwania 60s

d.lezenie tytem, nogi 70-80st.w kolanach stopa przy stopie, pieta-
pieta-kolano-kolano, RR wzdtuz T, wznos T do katéw dolnych topatki
wraz z RR na wysokos¢ kolcdw gérnych biodrowych i obu NN
jednoczesnie do wyprostu za guzy kulszowe, wdech/wydech x 5, czas
trwania 60s

2.roll up:

a.lezenie tytem, RR wzdtuz T, nogi 70-80st.w kolanach na szerokos¢
bioder, przenos RR w tyt — 45st.od podtoza, RR w polu widzenia, roll
up kregostupa do siadu z RR na wysokos¢ barkow, roll down (kreg za
kregiem) do lezenia tytem z RR 45st.od podtoza, powtdrz x 8, czas
trwania 1,5min

b.lezenie tytem, RR wzdtuz T, nogi 70-80st.w kolanach na szerokos¢
bioder, przenos RR w tyt — 45st.od podtoza, RR w polu widzenia, roll
up kregostupa do siadu z RR na wysokos¢ barkéw z jednoczesnym
prostowaniem NN, roll down (kreg za kregiem) do lezenia tytem z RR
45st.od podtoza i jednoczesnym ugieciem NN, powtdrz x 8, czas
trwania 1,5min

c lezenie tytem, RR wzdtuz T, nogi proste blisko linii centrum, przenos
RR w tyt — 45st.od podtoza, RR w polu widzenia, roll up kregostupa do
siadu z RR na wysokosc¢ barkéw, roll down (kreg za kregiem) do lezenia
tytem z RR 45st.od podtoza, powtdrz x 8, czas trwania 1,5min

3.one leg circle:

a.lezenie tytem z RR wzdtuz T, NN proste blisko linii centrum, wznos
PN nad biodro, przenos nogi nad lewe biodro i krgzenie nogg w dét na
zewnatrz, powtorz x 8, czas trwania 60s

b.lezenie tytem z RR wzdtuz T, NN proste blisko linii centrum, wznos
LN nad biodro, przenos nogi nad prawe biodro i krgzenie nogg w dét
na zewnatrz, powtorz x 8, czas trwania 60s

c.lezenie tytem z RR wzdtuz T, NN proste blisko linii centrum, wznos PN
nad biodro, przenos nogi w prawo za biodro i krgzenie nogg w dét do
wewnatrz, powtorz x 8, czas trwania 60s

d.lezenie tytem z RR wzdtuz T, NN proste blisko linii centrum, wznos
LN nad biodro, przenos nogi w lewo za biodro i krgzenie noga w dét do
wewnatrz, powtorz x 8, czas trwania 60s

4.rolling like a ball:

a.siad z nogami ugietymi i dfonmi na podfodze przy biodrach, roll
kregostupa, gtowa nie dotyka podtoza, powrdt nie zmieniajac
odlegtosci klatka-udo, powtérz x 5, czas trwania 60s

b.siad z nogami ugietymi w powietrzu z dtonmi na podudziach, roll
kregostupa, gtowa nie dotyka podtoza, powrdt nie zmieniajac
odlegtosci klatka-uda, powtdrz x 5, czas trwania 60s

5.one leg stretch:

a.lezenie tytem z NN wyprostowanymi, wznos gtowy do katow dolnych
topatki, przyciggnieciem nogi do siebie, druga noga nad podtogg 45st,
naprzemiennie zmieniaj NN szorujac podudziami o siebie, przytrzymuj
za kazdym razem dtonmi kolano nogi ugietej, powtdrz x 10, czas
trwania 90s

b.lezenie tytem z NN wyprostowanymi, wznos gtowy do kagtédw dolnych
topatki, przyciggnieciem nogi do siebie, druga noga nad podtogg 45st,
lewa dtont chwyta prawe kolano dociskajgc je do klatki, prawa dton




przytrzymuje kostke dociskajagc noge do posladka, naprzemiennie
zmieniaj NN szorujac podudziami o siebie, zmieniajgc ustawienie
dtoni, powtdrz x 10, czas trwania 90s

6.shoulder bridge:

a.lezenie tytem, RR wzdtuz T, stopa przy stopie, kolano przy kolanie,
wznos bioder do wydtuzenia, roll down kreg za kregiem, powtérz x 10,
czas trwania 90s

b.lezenie tytem, RR wzdtuz T, stopa przy stopie, kolano przy kolanie,
wznos bioder do wydtuzenia, wyprost PN nie odrywajac kolan od
siebie, na spietych posladkach utrzymujgc identyczng wysokosc
bioder, opust, wyprost LN, opust, powtdrz x 10, roll down kreg za
kregiem, czas trwania 90s

c.lezenie tytem, RR wzdtuz T ugiete w tokciach pod katem prostym,
stopa przy stopie, kolano przy kolanie, wznos bioder do wydtuzenia,
wyprost PN nie odrywajac kolan od siebie, na spietych posladkach
utrzymujac identyczng wysokos¢ bioder, opust, wyprost LN, opust,
powtdrz x 10, roll down kreg za kregiem, czas trwania 90s

d.lezenie tytem, RR wzdtuz T, stopa przy stopie, kolano przy kolanie,
wznos bioder do wydtuzenia, przenos RR na bok ud i utrzymanie ich
tam przyklejonych, wyprost PN nie odrywajac kolan od siebie, na
spietych posladkach utrzymujac identyczng wysokos¢ bioder, opust,
wyprost LN, opust, powtdrz x 10, roll down kreg za kregiem, czas
trwania 90s

7.side kick series PN:

a.front&back:

- lezenie bokiem na lewej stronie, podparcie gtowy reka z oddalaniem
tokcia, lewa dton podpér przy brzuchu, wznos PN plus wydtuzanie talii,
kick przéd/tyt powtorz x 10, czas trwania 60s

b.up&down:

- lezenie bokiem na lewej stronie, podparcie gtowy reka z oddalaniem
tokcia, lewa dton podpér przy brzuchu, wznos PN plus wydtuzanie talii,
kick géra stopa point — dét stopa flex powtdrz x 10, czas trwania 60s

- lezenie bokiem na lewej stronie, podparcie gtowy reka z oddalaniem
tokcia, lewa dton podpdr przy brzuchu, wznos PN plus wydtuzanie talii
i przenos do przodu ustawienie ugietej przed sobg, LN wznos i opust
stopa flex powtdrz x 10, czas trwania 60s

c.circle:

- lezenie bokiem na lewej stronie, podparcie gtowy rekg z oddalaniem
tokcia, lewa dfon podpdr przy brzuchu, wznos PN plus wydtuzanie talii
i przenos do przodu ustawienie ugietej przed sobg, LN wznos i krgzenia
noga w przdd, stopa flex, powtdrz x 10, czas trwania 60s

- lezenie bokiem na lewej stronie, podparcie gtowy reka z oddalaniem
tokcia, lewa dton podpdr przy brzuchu, wznos PN plus wydtuzanie talii
i przenos do przodu ustawienie ugietej przed sobg, LN wznos i krazenia
noga w tyt, stopa flex, powtdérz x 10, czas trwania 60s

8.side kick series LN:

a.front&back:

- lezenie bokiem na prawej stronie, podparcie gtowy reka z
oddalaniem tokcia, lewa dton podpér przy brzuchu, wznos LN plus
wydtuzanie talii, kick przod/tyt powtdrz x 10, czas trwania 60s

- lezenie

b.up&down:




czesé
KONCOWA
CZAS TRWANIA
10’

- bokiem na prawej stronie, podparcie gtowy reka z oddalaniem fokcia,
lewa dton podpdr przy brzuchu, wznos LN plus wydtuzanie talii, kick
gbra stopa point — dot stopa flex powtdrz x 10, czas trwania 60s

- lezenie bokiem na prawej stronie, podparcie glowy reky z
oddalaniem tokcia, lewa dton podpér przy brzuchu, wznos LN plus
wydtuzanie talii i przenos do przodu ustawienie ugietej przed sobg, PN
wznos i opust stopa flex powtérz x 10, czas trwania 60s

c.circle:

- lezenie bokiem na prawej stronie, podparcie glowy reky z
oddalaniem tokcia, lewa dton podpér przy brzuchu, wznos LN plus
wydtuzanie talii i przenos do przodu ustawienie ugietej przed sobg, PN
wznos i krgzenia noga w tyt, stopa flex, powtoérz x 10, czas trwania 60s
- lezenie bokiem na prawej stronie, podparcie gtowy reka z
oddalaniem tokcia, lewa dton podpdr przy brzuchu, wznos LN plus
wydtuzanie talii i przenos do przodu ustawienie ugietej przed sobg, PN
wznos i krgzenia noga w tyt, stopa flex, powtodrz x 10, czas trwania 60s

1.mm klatki piersiowej: w siadzie skrzyznym otwarcie klatki piersiowej
z RR na wysokosci barkdw, czas trwania 60s

+ zgiecie grzbietowe dtoni, czas trwania 30s

2.mm grzbietu: w siadzie skrzyznym koci grzbiet, czas trwania 60s
3.mm czworoboczne ledZzwi: w siadzie na prawej stronie z NN ugietymi
wznos PR plus wydtuzenie, czas trwania 30s, zmiana strony, czas
trwania 30s

4.mm nog:

a.mm kulszowo-goleniowe: przyciggnie wydtuzonej nogi w lezeniu
tytem, czas trwania 30s, PN/LNx2=2min

b.mm czworogtowe uda: przycigganie stopy do posladka w lezeniu
przodem, czas trwania 30s na strone, PN/LNx2=2min

5.mm brzucha: wznos i wydiuzanie T 2z ugietymi tfokciami,
opuszczonymi barkami w lezeniu przodem, czas trwania 30sx2=1min
6.wyciszenie: pozycja liscia, czas trwania 90s




