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
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15.04

Temat: Skoki przez niskie przeszkody jednondz i obundz

Rozgrzewka muzyczna i éwiczenia ogdlnorozwojowe -
https://www.youtube.com/watch?v=Zg7pCZ0OtMXo

Cwiczenia ksztattujgce skocznoéé i zwinnoéciowe -
https://www.youtube.com/watch?v=0ZTYeTEZ2wA

Cwiczenia ksztattujgce skocznos$é - https://www.youtube.com/watch?v=InxomdEHL8M

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

16.04

Temat: Cwiczenia réwnowazne — podnoszenie pitki nad gtowe

Rozgrzewka i ¢wiczenia ogélnorozwojowe -
https://www.youtube.com/watch?v=SGuKDNvBo U

Cwiczenia réwnowazne - https://www.youtube.com/watch?v=y jnwOYENXA

Cwiczenia z pitka - https://www.youtube.com/watch?v=vPchQOfveS8

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=RX6K8X612a0
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