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2. ²ȅǇŀŘ ǘǳƱƻǿƛŀ ǿ ǇǊȊƽŘ 

bŀƭŜȍȅ ȊǿǊƽŎƛŏ ǳǿŀƎťΣ ŀōȅ ƴƻƎŀ ǿ ǘȅƭŜ ōȅƱŀ ƳƻȍƭƛǿƛŜ 

wyprostowana, kolano nogi wykrocznej nie powinno 

ǿȅǇǊȊŜŘȊŀŏ ǎǘƻǇȅΣ ǊŀƳƛƻƴŀ ƴŀ ōƛƻŘǊŀŎƘΣ ǘǳƱƽǿ 

wyprostowany 

bƛŜ ǿǎƪŀȊŀƴŜ ƧŜǎǘ ŘƻŎƛǎƪŀƴƛŜ ōŊŘȋ αǇƻƳǇƻǿŀƴƛŜέΣ         po 

ǇǊƻǎǘǳ ǳǘǊȊȅƳǳƧŜƳȅ ǇǊȊŜŘǎǘŀǿƛƻƴŊ ǎȅƭǿŜǘƪť 

0ǿƛŎȊŜƴƛŜ  ǿȅƪƻƴǳƧŜƳȅ н ǊŀȊȅ Ǉƻ мр ǎŜƪǳƴŘ ƴŀ ƪŀȍŘŊ 

ƴƻƎť 

3. 5ƻŎƛŊƎŀƴƛe kolana do klatki piersiowej 

{ǘŀǊŀƳȅ ǎƛť ŘƻŎƛŊƎƴŊŏ ƴƻƎť ǳƎƛťǘŊ w 

kolanie do klatki piersiowej 

wƻȊŎƛŊƎŀƳȅ ƳƛťǏƴƛŜ ƻōǊťŎȊȅ ōƛƻŘǊƻǿŜƧ ƛ 

ŘǿǳƎƱƻǿȅ ǳŘŀ 

.ŀǊŘȊƻ ŘƻōǊŜ ŏǿƛŎȊŜƴƛŜ ƴŀ ǿȅŘƱǳȍŜƴƛŜ 

kroku biegowego 

²ȅƪƻƴǳƧŜƳȅ н ǊŀȊȅ ƴŀ ƪŀȍŘŊ ƴƻƎť Ǉƻ мр 

ǎŜƪǳƴŘ ƪŀȍŘŜ 

Po prawo wersja przy barierce 

1. wƻȊŎƛŊƎŀƴƛŜ ǇŀǎƳŀ ǘȅƭƴŜƎƻ ƴƽƎ όŘǿƽƎƱƻǿȅ ǳŘŀΣ ƱȅŘƪŀύ 

 

1 wersja: 

Noga wyprostowana, palce na siebie, ramiona splecione nad kolanem. 

{ƪƱƻƴ ǘǳƱƻǿƛŀ ǿ ǇǊȊƽŘ, plecy wyprostowane. tǊȊȅǘǊȊȅƳŀŏ мр ǎŜƪǳƴŘΣ 

rozƭǳȋƴƛŏΣ ǇƻǿǘƽǊȊȅŏ ƴŀ ŘǊǳƎŊ ƴƻƎť 

 

2 wersja: 

¢ƻ ǎŀƳƻ ŏǿƛŎȊŜƴƛŜ Řƭŀ ȊŀŀǿansowanyŎƘ Ȋ ŎƘǿȅǘŜƳ ǊŀƳƛƻƴŀƳƛ Ȋŀ ǎǘƻǇť  
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4. wƻȊŎƛŊƎŀƴƛŜ ƳƛťǏƴƛ ŎȊǿƻǊƻƎƱƻǿȅŎƘ ǳŘa 

{ȅƭǿŜǘƪŀ ǿȅǇǊƻǎǘƻǿŀƴŀΣ ŘƻŎƛŊƎŀƳȅ Ǉƛťǘť Řƻ ǇƻǏƭŀŘƪŀΣ kolana blisko siebie, przytrzymujemy 15 sekund 

2 werǎƧŀΥ  ǎǘƻǇŀ ǇǊȊȅƭŜƎŀ Řƻ ǇƻǏƭŀŘƪŀ ŎŀƱŊ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŊ ǇƻǿƛŜǊȊŎƘƴƛŊ, kolana blisko siebie όŀƴƎŀȍujemy wtedy 

ǊƽǿƴƛŜȍ ƳƛťǏƴƛŜ ƛ ǿƛťȊŀŘƱŀ ƻƪŀƭŀƧŊŎŜ ǎǘƻǇťύ 

W ƻōǳ ǇǊȊȅǇŀŘƪŀŎƘΣ Řƭŀ ǳƱŀǘǿƛŜƴƛŀ ƛ ǳǘǊȊȅƳŀƴƛŀ ǊƽǿƴƻǿŀƎƛ Ƴƻȍƴŀ ǇƻŘǘǊȊȅƳŀŏ ǎƛť ƴǇΦΥ ŘǊȊŜǿŀΣ ōŊŘȋ 

wsǇƽƱŏǿƛŎȊŊŎŜƎƻ 

3 wersja: przy barierce - ƧŜǎǘ ǘƻ ŏǿƛŎȊŜƴƛŜ ƛƴǘŜƴǎȅǿƴƛŜƧǎȊŜ  

       
 

5. wƻȊŎƛŊƎŀƴƛŜ ǇŀǎƳŀ ǘȅƭƴŜƎƻ ƴƽƎ ǇǊȊȅ ōŀǊƛŜǊŎŜ 

    

 

½ǿǊŀŎŀƳȅ ǳǿŀƎťΣ ŀōȅ ƴƻƎŀ 
ǊƻȊŎƛŊƎŀƴŀ ōȅƱŀ ƳƻȍƭƛǿƛŜ 
ǿȅǇǊƻǎǘƻǿŀƴŀ ǿ ƪƻƭŀƴƛŜΣ ƪŊǘ ƳƛťŘȊȅ 
ƴƻƎŀƳƛ ǇƻǿƛƴƛŜƴ ōȅŏ ƭŜƪƪƻ 
rozwarty, a stopy ustawione 
ǊƽǿƴƻƭŜƎƭŜ ǿ kierunku 
ǿȅƪƻƴȅǿŀƴƛŀ ŏǿƛŎȊŜƴƛŀ, plecy 
wyprostowane 

W pierwszej wersji utrzymujemy 
ǎȅƭǿŜǘƪť ǇǊȊŜȊ мр ǎŜƪǳƴŘ ƴŀ ƴƻƎťΣ 
ramiona splatamy woƪƽƱ ōƛƻŘŜǊ Řƭŀ 
ich stabilizacji 

² ŘǊǳƎƛŜƧ ǿŜǊǎƧƛ ŎƘǿȅǘŀƳȅ Ȋŀ ǎǘƻǇť 
ƴƻƎƛ ǊƻȊŎƛŊƎŀƴŜƧΣ Řƭŀ ǳƱŀǘǿƛŜƴƛŀ 
Ƴƻȍƴŀ ƭŜƪƪƻ ǳƎƛŊŏ ƴƻƎť ǿ ƪƻƭŀƴƛŜΦ 
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6. wƻȊŎƛŊƎŀƴƛŜ ƳƛťǏƴƛ ƎƻƭŜƴƛ όƱȅŘƪŀ ƛ ŀŎƘƛƭƭŜǎύ 

  

 

7. hǇŀŘ ǘǳƱƻǿƛŀ Ȋ ƻǇŀǊŎƛŜƳ ǊŀƳƛƻƴ ƴŀ ōŀǊƛŜǊŎŜ 

  
 

8. Przysiad przy barierce Ȋ ƧŜŘƴŊ ƴƻƎŊ ǿȅǇǊƻǎǘƻǿŀƴŊ 

 

W pierwszej wersji opieramy 

ramiona na barierce lub innej 

ǇǊȊŜǎȊƪƻŘȊƛŜΣ ƧŜŘƴŀ ƴƻƎŀ ǳƎƛťǘŀΣ 

ŘǊǳƎŀ ǿȅǇǊƻǎǘƻǿŀƴŀ ƴŀ ŎŀƱŜƧ stopie, 

ƴŀǇƛŜǊŀƳȅ ƴŀ ǇǊȊŜǎȊƪƻŘť 

² ŘǊǳƎƛŜƧ ǿŜǊǎƧƛ ƻǇƛŜǊŀƳȅ ǎǘƻǇť ƴŀ 

ǏǊƽŘǎǘƻǇƛǳ ƴŀ ǎŎƘƻŘƪǳΣ Ǉƛťǘŀ ǇƻƴƛȍŜƧ 

ǇƻȊƛƻƳǳ ǏǊƽŘǎǘƻǇƛŀ 

W obu wariantach wytrzymujemy 15 

ǎŜƪǳƴŘ ƴŀ ƪŀȍŘŊ ƴƻƎťΣ ǇƻǿǘŀǊȊŀƳȅ 

ŏǿƛŎȊŜƴƛŜ 

½ǿǊŀŎŀƳȅ ǳǿŀƎťΣ ŀōȅ ǊŀƳƛƻƴŀ ǘǿƻǊȊȅƱȅ ƭƛƴƛť 

ǇǊƻǎǘŊ Ȋ ǘǳƱƻǿƛŜƳΣ ŀ ƳƛťŘȊȅ ǘǳƱƻǿƛem, a nogami 

ōȅƱ ƪŊǘ фл ǎǘƻǇƴƛ 

5ǊǳƎƛŜ ŏǿƛŎȊŜƴƛŜ ǘƻ ǇǊȊŜǎǳƴƛťŎƛŜ biodra do 

barierki 

hōȅŘǿŀ ŏǿƛŎȊŜƴƛŀ ǿȅǘǊȊȅƳŀŏ Ǉƻ мл ǎŜƪǳnd, 

ǇƻǿǘƽǊȊȅŏ н ǊŀȊȅ 

WŜǎǘ ǘƻ ǘǊǳŘƴŜ ŏǿƛŎȊŜƴƛŜ ƛ ƴŀƭŜȍȅ ƧŜ ǿȅƪƻƴȅǿŀŏ ōŀǊŘȊƻ ƻǎǘǊƻȍƴƛŜ 

¢ǊȊȅƳŀƳȅ ǎƛť ƳƻŎƴƻ ōŀǊƛŜǊƪƛ ƛ ǿȅƪƻƴǳƧŜƳȅ ǇǊȊȅǎƛŀŘ ƴŀ ƧŜŘƴŜƧ ƴƻŘȊŜΣ 

natomiast druga noga jest wyprostowana, a palce uƎƛťǘŜ ƴŀ ǎƛŜōƛŜ 

0ǿƛŎȊŜƴƛŜ ǿȅƪƻƴǳƧŜƳȅ ƴŀ ƻōƛŜ ƴƻƎƛ Ǉƻ мр ǎŜƪǳƴŘ ƛ ǇƻǿǘŀǊȊŀƳȅ н ǊŀȊȅ 
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9. wƻȊŎƛŊƎŀƴƛŜ ƳƛťǏƴƛ ǇǊȊȅǿƻŘȊƛŎƛŜƭƛ ƛ ƻōǊťŎȊȅ biodrowej 

 

 

 

              

 

10. wƻȊŎƛŊƎŀƴƛŜ ƳƛťǏƴƛ ǇǊȊȅǿƻŘȊƛŎƛŜƭƛ ƛ ƻōǊťŎȊȅ ōƛƻŘǊƻǿŜƧ 

 

bƻƎƛ Ǉƻǿƛƴƴȅ ōȅŏ ǿȅǇǊƻǎǘƻǿŀƴŜΣ ǿ ǇƛŜǊǿǎȊŜƧ ƱŀǘǿƛŜƧǎzej wersji utrzymujemy tylko ǇƻȊȅŎƧť 

² ŘǊǳƎƛŜƧ ǿŜǊǎƧƛ ǳƴƻǎƛƳȅ ǊŀƳƛƻƴŀ ǿ ƎƽǊťΣ ŀ ƴŀǎǘťǇƴƛŜ ǿȅƪƻƴǳƧŜƳȅ ǎƪƱƻƴ Řƻ ƴƻƎƛ ǇƻǎǘŀǿƴŜƧ 

² ƪŀȍŘŜƧ ǇƻȊȅŎƧƛ ǿȅǘǊȊȅƳǳƧŜƳȅ Ǉƻ мр ǎŜƪǳƴŘ ƛ ǇƻǿǘŀǊȊŀƳȅ ŏǿƛŎȊŜƴƛŜ Ǉƻ н ǊŀȊȅ ƴŀ ƴƻƎť 

YŊǘ ƳƛťŘȊȅ ƴƻƎŀƳƛ ƧŜǎǘ ƭŜƪƪƻ ǊƻȊǿŀǊǘȅΣ ƴƛŜ 

ǇǊȊŜƪǊŀŎȊŀƳȅ ƎǊŀƴƛŎȅ ōƽƭǳΦ .ƛƻŘǊƻ Ǉƻǿƛƴƴƻ ōȅŏ 

blisko barierki 

¦ǘǊȊȅƳǳƧŜƳȅ ŦŀȊť ǊƻȊŎƛŊƎŀƴƛŀ przez 15 sekund 

Powtarzamy po н ǊŀȊȅ ƴŀ ƴƻƎť 


