Wychowanie Fizyczne
KI 3 cp, 3dp
Data 05.05.2020

Witam wszystkich bardzo serdecznie na kolejnych zajeciach z wychowania fizycznego i
zapraszam do aktywnosci ucznidw oraz rodzicéw.

Przygotowalismy dla was ciekawy zestaw ¢wiczen .

Zapraszamy!

Pamietajcie o kilku waznych wskazéwkach!

Zat6z odpowiedni stroj sportowy i zadbaj o bezpieczeristwo podczas zajec.
Cwicz wolno, ale doktadnie, dostosowujac iloé¢ powtdrzen do swoich mozliwosci.
Jezeli poczujesz zmeczenie, odpocznij.

Oczywiscie mile widziana jest fotka z Waszej aktywnosci sportowej.
Zaczynamy!

- unoszenie ndg do boku na przemian stronne 25 sek.

- bieg bokserski 5 sek.

- skrety tutowia z wymachem reki w tyt — 25 sek.

- bieg bokserski 5 sek.

- skton tutowia w przdd — 25 sek.

- bieg bokserski — 5 sek.

- ¢w w podporze przodem ,gasienica,, — 25 sek.

- bieg bokserski — 5 sek.

- skretosktony w rozkroku — 25 sek.

- bieg bokserski — 5 sek.

- przysiady z wykrokiem — 25 sek.

- bieg bokserski- 5 sek.

Rozgrzewka ma jednoczesnie forme treningu .



Link do rozgrzewki/treningu

https://www.youtube.com/watch?v=SGuKDNvBo U

Jezeli masz jeszcze site wykonaj 2 serie w tej samej kolejnosci.
Po skoriczonym treningu wykonaj ¢w. oddechowe
Link do ¢w. oddechowych

https://www.youtube.com/watch?v=0ral jA JGO

Pozdrawiamy serdecznie ,Rodzicom dziekuje za pomoc
Krzysztof Legiezynski

Przemystaw Halemba
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