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6. Siady
Z lezenia
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» Sprzet | pdm{oce

v' Twardy materac lub karimata
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dr Janusz Dobosz, dr Sylwia Nowacka-Dobosz
Zaktad Teorii Wychowania Fizycznego AWF W




6. Siady
Z lezenia
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» Sposob vwkonywanla

Cwiczacy kiadzie sie na plecach na materacu,
uginajac nogi w kolanach pod kgtem ok. 90°.
Stopy rozsuniete na okoto 30 cm. Rece

spl cione na karku. Partner przed lezacym

§ ciska jego stopy tak, aby calg podeszwg

i dqftyka’fy podioza...
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dr Jan Db dSyIW a Nowacka-Dobos
kIdT Wth a Fizycznego AWFW
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6. Siady
Z lezenia
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» Sposob wykonywania
Na sygnat ,start” ¢wiczgcy przechodzi z lezenia
do siadu, dotyka tokciami kolan, a nastepnie
/ powrdca do lezenia na plecach dotykajac
.-grzt)ietami splecionych dtoni do podtoza i
i /znewu wykonuije siad...

dr Janusz Dobosz, dr Sylwia Nowacka-Dobosz
Zaktad Teorii Wychowania Fizycznego AWF W




6. Siady
Z lezenia

» Sposob wykonywania
Czynnosci te powtarza jak najszybcie] w czasie
30 sekund. Za kazdym razem podczas siadu
/ 1ok |e muszg uderzyc¢ o kolana, a plecy | sple-
.-cioge dionie w lezeniu muszg dotykac
i 'paditoza.

Zaktad Teorii Wychowania Fizycznego AWF Warszawa poniedziatek, 7 wrze$nia 2009




6. Siady
Z lezenia

» Wynik
Notowana jest liczba wykonanych sktonow
w czasie 30 sekund.

Erébi\?{?ykonuje sie jeden raz.
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Powrét do listy préb u
dr Janusz Dobosz, dr Sylwia Nowacka-Dobosz

Zaktad Teorii Wychowania Fizycznego AWF Warszawa poniedziatek, 7 wrzesnia 2009




