Lekcja AY 28. Przechylanie skrzyzowanych kolan

To prosta lekcja dla plecow, klatki piersiowej, oddechu i rotacji kregostupa. Jej inna wersja byta
pierwszg lekcjg na moim kursie nauczycielskim.

Dzien wczesniej czytatem Swietng ksigzke Stefana Riegera ,,Glenn Gould czyli sztuka fugi”. Ten
genialny pianista unikat gry na instrumencie. Wolat przygotowywac sie do nagran i koncertéow
rozgrywajac muzyke w wyobrazni. Dzieki temu miat jg genialna. Fortepian mu przeszkadzat w
poszukiwaniu idealnej muzyki.

Zaczynam wyobrazac sobie lekcje lezgc w tézku o 5 rano. Od razu wyobrazam sobie catym ciatem.
Ono czuje ten ruch i jakby uptynnia sie. Mam przed sobg obraz ruchu, a po chwili sam sie w nim, w
tym obrazie znajduje. Znam pozycje catym sobg. Nie jestem zajety wykonywaniem ruchu. Nic mnie
nie rozprasza. Moge catg uwage skierowac na napiecia. One pojawiajg sie jakby w czystej postaci.
Ciekawe jest obserwowanie, ze nawet w wyobrazni ruch jest na jedng strone tatwiejszy, prostszy oraz
lepiej zorganizowany niz na drugg. Ta obserwacja jest moze nawet tatwiejsza bo niczym, ruchem
nawet nie zaktécona.
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1. Potéz sie na plecach. Poczuj kontakt z podtoga i réznice miedzy prawa i lewa strona.
2. Zegnij obie nogi w kolanach i postaw stopy.

a. Zatdéz prawa noge na lewg i przechylaj oba kolana w prawo.

b. Przechylaj na wydechu.

c. Pozostaw przechylone i raz wciggaj brzuch powiekszajac klatke piersiows, a raz
wypychaj brzuch do przodu zmniejszajac klatke. Upewnij sie, ze wypychasz tez dolng
czes¢ brzucha. Ruch naprzemienny klatki i brzucha.

Jak ten ruch naprzemienny klatki i brzucha jest skoordynowany z oddechem?
Sprébuj oddychaé wolno, a szybko zmieniaé klatke i brzuch.
Sprébuj odwrotnie.

Poczuj, ktérg strone klatki fatwiej powieksza¢ w tej niesymetrycznej pozyc;ji.
Odpocznij z nogami rozkrzyzowanymi i prostymi. Ktére biodro lezy blizej podtogi?
i. Zrdb to samo na drugg strone. Zamien skrzyzowanie i przechylaj w lewo.

3. Obie nogi stojg. Obejmij sie krzyzujgc ramiona i chwytajgc swoje barki.

a. Zpomoca rak przetaczaj klatke w prawo i w lewo razem z gtowg, ale bez miednicy i

kolan. Raz uno$ prawa reka lewy bark i topatke, a raz lewga reka prawy bark i topatke.

b. tagodnie przyspieszaj.

Zamien skrzyzowanie rak (ten tokie¢ ktory byt na wierzchu niech bedzie pod spodem)
i kontynuuj, ale tym razem bez gtowy. Ta pozostaje na wprost.
4. Ponownie zatéz prawa noge na lewa.
a. Przechylaj w prawo. Czy teraz jest tatwiej niz poprzednio?
b. Pozostaw przechylone. Zaple¢ dtonie w koszyczek i zatéz pod gtowga. Unos koszyczek
z gtowg na wydechu.
c. Zamien skrzyzowanie nég i przechylaj je w lewo.
Zatrzymaj przechylone i zaple¢ dtonie w koszyczek odwrotnie niz poprzednio. Unos
koszyczek.
5. Postaw obie nogi. Unie$ ramiona do sufitu i ztgcz dtonie, ich wewnetrzne strony (jakbys
klasneta)
a. Przechylaj tak utozone ramiona i gtowe w prawo i z powrotem do srodka.
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Wyprostuj i potéz lewg noge i kontynuuj. Czy jest trudniej?

Zamien nogi i kontynuuj. Czy jest fatwiej?

Zatrzymaj ramiona przechylone w prawo. Poruszaj klatkg i brzuchem naprzemiennie
jak wczesniej.

Jeszcze raz przechylaj ramiona w prawo. Czy teraz jest tatwiej?

Odpocznij i poréwnaj strony.

Zrdéb caty punkt na drugg strone. Przechylaj ramiona w lewo.

6. Odtéz ramiona. Zegnij nogi i zatdz prawa na lewa. Przechylaj obie nogi w prawo. Czy teraz jest
tatwiej niz na poczatku.

a.

Zamien skrzyzowanie ndég i przechylaj w lewo.

7. Postaw obie nogi. Zaple¢ dionie w koszyczek pod gtowa i unos koszyczek na wydechu.
8. Poczuj, jak lezysz.
9. Wstan i przejdz sie.

Dziekuje.



