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CWICZENIA NA PILCE GIMNASTYCZNE]

Pitka musi by¢ tak duza, aby siedzac biodra byty wyzej niz kolana.
Cwiczenie 1:

Siedzimy na pitce, stopy stoja wyréwnane troche szerzej niz na szeroko$¢ bioder. Staramy sie
wyciggac¢ w gore, ramiona s szeroko i tylko podpieramy miednice - chcemy ko$¢ ogonowg
wciggnac pod siebie, kolana zostajg na miejscu i wyciggamy tytek za siebie do tytu,
powtarzamy.

Potem staramy sie wychyla¢ miednice w jedng i drugg strone tak, by nie podpiera¢ miednice
w przod ani nie wyciggac tytek do tytu. R6wnoczesnie jeden posladek wciskamy do pitki,
potem drugi. Ruchy potaczymy i wykres§lamy pitka kétka, wyciggamy sie w gére, kolana sie
nie poruszaja z boku na bok. Powt6rzy¢ w druga strone i wyréwnac.

Cwiczenie 2:

Siedzimy na pitce, wyciggamy sie w gére, stopy s3 wyréwnane na szeroko$¢ bokéow.
Podnosimy jedng noge, wyciggamy do przodu i opieramy o piete. Potem krzyzujemy przez
stojaca noge, opieramy na palcach i wracamy. To samo powt6rzy¢ druga noga, powtorzy¢
pare razy.

Cwiczenie 3:

Siedzimy na pitce, wyciggamy sie w gore, stopy s3 wyréwnane na szeroko$¢ bokéw, lekko
podskakujemy na pitce i dodajemy ruch ragk wprzdd i w tyt r6wnocze$nie. Kolana zostaja na
szeroko$¢ stop, potem ptynnie wyciggamy sie za rekami do przodu, zatrzymujemy na chwilke,
tytem ud przytrzymamy pitke i wracamy na na pitke, uwaga, by nie odcigzy¢ za bardzo aby nie
uciekta do tytu. Swobodnie oddychamy i nie podnosimy ramion.

Cwiczenie 4:

Lezymy na plecach, pitka jest pod nogami i opieramy sie o nig tylko pietami, palce sg
skierowane do sufitu, plecy sa rozpostarne na macie (w razie potrzeby podié6z gtowe). Z
wydechem weciénij piety do pitki, z wdechem rozluznij. Piety sa kawatek blizej do siebie niz
kolana tak, aby powstata lekka zewnetrzna rotacja stawu biodrowego. Miednice nie podnosimy
z podtogi, tutéw zostaje stale na miejscu.

Utrzymujemy nacisk piet na pitke, swobodnie oddychamy i jedng noge podnosimy z pitki,
druga naciska na pitke, plecy trzymamy mocno na podtodze i ktadziemy noge zpowrotem.
Podnosimy druga noge i powtarzamy. Ramiona pozostaja szeroko i oddychamy swobodnie.
Cwiczenie 5:

Lezymy na plecach, piety s oparte o pitke i i lekko nimi pitke naciskamy. Potem ptynnie
przechylamy sie z pitka z boku na bok tak, aby pitka nie uciekta. Bok nie przyciggamy do
ramienia tylko go podnosimy kawatek wyzej, miednica pozostaje ciaggle w jednakowej
odlegtosci od ramion.

Cwiczenie 6:

Lezymy na plecach, piety sg oparte o pitke. Podnosimy lewg noge i jej kostke potozymy na
zgietym prawym kolanie. Lewg reke potozymy na wewnetrznej stronie kolana. Swobodnie na
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pitce wyciggamy prawag noge naciskajac pitke i dalej z naciskiem zginamy prawa noge do
siebie a zgiete lewe kolano odciskamy dtonig od siebie, odychamy swobodnie. Powtarzamy
pare razy i wymieniamy nogi.

Cwiczenie 7:

Lezemy na plecach, pitke trzymamy prosto nad klatkg piersiowa, dtonie sg oparte na pitce,
ramiona sg wyréwnane, gtlowa wyciaggnieta. Ptynnie obracamy pitke miedzy rekami w jedng i
w druga strone tak daleko jak pozwolg ramiona. Ruch jest ptynny, lekko naciskamy pitke, nie
przechylamy ja na boki, ciggle jest nad klatka piersiowg. Powtarzamy pare razy i rozluZniamy.

Cwiczenie 8:

Lezymy na plecach, pilke chwycimy miedzy kostki, kolana lekko otwieramy od siebie, plecy
trymamy na macie. Naciggamy kolana, podnosimy pitke w gére i przechwytujemy rekami,
wracamy stopy na ziemie i rownoczes$nie rekami przenosimy pitke za glowe na wyciggnietych
rekach. Nie wyginamy plecéw. Znowu pitke przechwytujemy miedzy kostki i ze zgieciem
kolan ktadziemy na ziemie razem z rekami. Ptynnie ¢wiczymy dalej, tam i zpowrotem, nie
wstrzymujemy oddech, tutéw zostaje stale na miejscu, gtowa wyciggnieta. Powtérzamy pare
razy, po czym ktadziemy nogi na pitke i rozluZniamy.



