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

04.05

Temat: Wyscigi, pokonywanie toru przeszkdd, biegi i skoki

Rozgrzewka — https://www.youtube.com/watch?v=XV3g2c9SC-g

Tor przeszkdd - https://www.youtube.com/watch?v=xXFP2QmKQ3Y

Cwiczenia ze skakanka - https://www.youtube.com/watch?v=vP8EjcvDT3k

Cwiczenia rozciagajace i stabilizujace - https://www.youtube.com/watch?v=mL4qoRQN3NE

AWNR

05.05

Temat: Zabawy nasladowcze i ze Spiewem

Rozgrzewka - https://www.youtube.com/watch?v=-F6pCqllmZ8

Cwiczenia ogéInorozwojowe - https://www.youtube.com/watch?v=tnYWPId54GE&t=228s
Cwiczenia nasladowcze - https://www.youtube.com/watch?v=S5TFdKc6TB4

Uspokojenie organizmu — wykonaj siad skrzyzny przyktadajac plecy i gtowe do Sciany, potdz
ksigzke na gtowie i staraj sie jg utrzymadé 45 sekund

ALWNR
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06.05

Temat: Gry i zabawy terenowe: slalom miedzy drzewami z pokonywaniem przeszkdd naturalnych

1. Rozgrzewka - https://www.youtube.com/watch?v=Xw7aNr4vTbc
Jesli masz mozliwo$¢é wykorzystaj przeszkody naturalne na swoim podwérku do toru
przeszkdd. Sprobuj pokonac wczesniej ustalony tor przeszkéd najszybciej jak potrafisz

3. Wyjdz do parku, lasu z osobg dorostg — sprébuj podrdz urozmaicaé pokonywaniem
naturalnych przeszkdd oraz éwiczeniami typu: pajacyki, podskoki na jednej nodze, obundéz,

skip A B C. Do roboty ! @

Trening dla mamy z dzieckiem !

https://www.youtube.com/watch?v=hBFLp0O8y33Y
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