Witam, bardzo prosze wszystkich uczniow o probe wykonania ¢wiczen, ktdre pojawiq sie w ponizszych
linkach.

PAMIETAICIE ! Zanim zaczniecie ¢wiczenia prosze, aby zabezpieczy¢ sobie odpowiedniq ilos¢ miejsca
oraz zachowac szczegodlng ostroznosc i dbac o bezpieczeristwo swoje, a takze bliskich Wam osob !

Jesli jakies ¢wiczenie jest trudne do wykonania w twoich domowych warunkach — po prostu go nie réb
Drogi uczniu ! jesli chcesz zwiekszy¢ szanse na lepszq ocene — postaw na aktywnosc!

Wyslij na email: konrad.szurek7 @op.pl zdjecia lub krotki filmik z wykonywanych przez ciebie ¢wiczenr!
Twoja twarz nie musi by¢ widoczna — wystarczg dobre checi !

08.06

Temat: Wzmacnianie miesni brzucha

1. Rozgrzewka - https://www.youtube.com/watch?v=tnYWPId54GE&t=230s
Cwiczenia ogdlnorozwojowe z przyborem — https://www.youtube.com/watch?v=ENCe-
WnBwh8

3.  Wzmacnianie miesni brzucha - https://www.youtube.com/watch?v=9VtMid8rIMA

4. Stablizacja i rozcigganie - https://www.youtube.com/watch?v=mL4qoRQN3NE

BONUS @ RODZIC | DZIECKO — 30 minut porzagdkdéw na zewnatrz domu

09.06

Temat: Wzmacnianie dolnych koriczyn

Rozgrzewka - https://www.youtube.com/watch?v=v2CmHGM-SLg

Cwiczenia ogdlnorozwojowe - https://www.youtube.com/watch?v=74ziWoCuf5g
Wzmacnianie dolnych koniczyn - https://www.youtube.com/watch?v=iJdgErtfSzo
Wzmacnianie z rodzicem: https://www.youtube.com/watch?v=WUsRR3pCRvo

AWNR



mailto:konrad.szurek7@op.pl
https://www.youtube.com/watch?v=tnYWPld54GE&t=230s
https://www.youtube.com/watch?v=ENCe-WnBwh8
https://www.youtube.com/watch?v=ENCe-WnBwh8
https://www.youtube.com/watch?v=9VtMid8rlMA
https://www.youtube.com/watch?v=mL4qoRQN3NE
https://www.youtube.com/watch?v=v2CmHGM-SLg
https://www.youtube.com/watch?v=Z4ziWoCuf5g
https://www.youtube.com/watch?v=iJdgErtfSzo
https://www.youtube.com/watch?v=WUsRR3pCRvo

10.06

Temat: Wzmacnianie organizmu poprzez ¢wiczenia ogélnorozwojowe
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Inorozwojowe - https://www.youtube.com/watch?v
ksztattujgce z pitkg - https://www.youtube.com/watch?v=bujG6YmPjVY
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Rozgrzewka - https://www.youtube.com/watch?v
wiczenia 0go
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3. Cwiczenia

aSkji35VTel

- https://www.youtube.com/watch?v

5. Rozcigganie statyczne - https://www.youtube.com/watch?v=jRkm-MhtWXk

z

4. Cwiczenia wzmacniajgce

Dyscypliny wykreslania
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