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

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

Jesli jakies c¢wiczenie jest trudne do wykonania w twoich domowych warunkach — po prostu go nie réb
UWAGA NAGRODA !!!
Osoba, ktora przesle mi zdjecie z wykonywanego treningu — otrzyma bonus z aktywnosci !

Zdjecia przesytamy na adres email: konrad.szurek7 @op.pl

ROZGRZEWKA <«

WZROST TEMPERATURY CIALA AKTYWACJA MIESNI

POBUDZENIE MOBILIZACIA



06.04

Temat: Zabawy zwinnosciowe i skoczne — ksztaftowanie zwinnosci, skocznosci

Rozgrzewka i ¢wiczenia ogdélnorozwojowe -
https://www.youtube.com/watch?v=lp4tmGx6FSg

Cwiczenia ksztattujgce skocznoéé i zwinnoéciowe -
https://www.youtube.com/watch?v=arCVPSqvliHw

W postawie swobodnej rozstawiamy stopy na szerokos¢ bioder, ramiona unosimy w gore.
Imitujemy ruch gatezi na wietrze. Powtarzamy ¢wiczenie az do usuniecia zbednego napiecia
miesni.

08.04

Temat: Cwiczenia rownowazne — zabawy bieine

Rozgrzewka i éwiczenia ogélnorozwojowe -
https://www.youtube.com/watch?v=SGukKDNvBo U

Cwiczenia réwnowaine - https://www.youtube.com/watch?v=y jnwOY6NXA

Cwiczenia réwnowazne w torze przeszkéd -
https://www.youtube.com/watch?v=xXFP2QmKQ3Y

Wykonujemy 5 do 10 wolnych, petnych wdechéw. Spokojnie wznosimy ramiona w gére-
wdech, opuszczajac ramiona- wydech. Cwiczymy do petnego dotlenienia przy otwartym
oknie.

CWICZENIA RODZIC — DZIECKO:

https://www.youtube.com/watch?v=u3F0v0l02eQ



https://www.youtube.com/watch?v=Ip4tmGx6FSg
https://www.youtube.com/watch?v=arCVPSqv1Hw
https://www.youtube.com/watch?v=SGuKDNvBo_U
https://www.youtube.com/watch?v=y_jnw0Y6NXA
https://www.youtube.com/watch?v=xXFP2QmKQ3Y
https://www.youtube.com/watch?v=u3F0v0lO2eQ




Awokado posiada wntaminy i zdrowe t}uszcze Przqsuwasz siq o
jedno pole do przodu ; \
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Pomidor w 90% sktada sie z wody.Stojac na tym polu nikt nle
‘moze Cig zbi¢. W tym miejscu moie stac wiecej niz jeden pionek
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Zyskujesz dodatkowy rzut kostkq Jesli Wyrzucisz 3 lub mniej
mozesz sig przesungé. Wi mnym przypadku nie zyskujesz bonusu -

Banan to dodatkowa energia. Wykonaj 5 pajacyk6w i przesuﬁ sie
: o jedno pole do przodu -

-

-~

Gratulacje! Pijesz duzo wody. Zyskujesz dodatkowy .rz‘ut i(bstkq!.

KREATYWNY
NAUCZYCIEL

\

Paczek za_wiéra mnéstwo niez‘dr_owy'ch I'(alorii.t_w kol_ejnéj rundzie
~ tracisz kolejke. Wykonaj padnij-powstan 5 razy

Trafites$ na pizze. Pl:z_ez minut;; wykohujesz trucht w miejscu

Fast food wykonujesz 5 przysiadéw i cofasz
sigo3 pola




