TEMAT: Cwiczenia wytrzymatosciowe i stabilizacyjne
Zagadnienie Fair Play

Lekcja Webex odbedzie sie w dniu 26.05 g.11.30

Rozgrzewka:

-Kragzenia ramion w przod 20x
-Krgzenia ramion w tyt 20x

-Oburacz krgzenia ramion w przod 20x
-Oburgcz krazenia ramion w tyt 20x

- Skiping A 30x

- Skiping ¢ 30x

- Pajacyk 30x

Rozcigganie dynamiczne:

-Miesnie dwugtowe 10x na noge
-Mieénie czworogtowe 10x na noge
-Miesénie przywodziciela 10x na noge

Rozcigganie dynamiczne:
-Miesnie dwugtowe 10x na noge
-Miesnie czworogtowe 10x na noge
-Miesnie przywodziciela 10x na noge

CZESC GEOWNA :

Cwiczenia wykonujemy po 20 sekund, 20 sekund odpoczynku. Cato$¢ powtarzamy 2x

-DESKA NA PRZEDRAMIONACH

-PODPOR NA LEWYM BOK

-PODPOR NA PRAWYM BOKU

-DESKA Z PRAWA NOGA W GORZE

-DESKA Z LEWA NOGA W GORZE

-WZNOS TLOWIA W LEZENIU

-DESKA NA PRZEDRAMIONACH RUCH PRAWA NOGA GORA DOt
-DESKA NA PRZEDRAMIONACH RUCH LEWA NOGA GORA DOt
-PODPOR NA LEWYM BOKU,RUCH PRAWA NOGA GORA DOt
-PODPOR NA PRAWYM BOKU,RUCH LEWA NOGA GORA DOt

Po skonczonej stabilizacji przechodzimy do ¢wiczen wytrzymatosciowych:

Wigczamy stoper i przez 10 min wykonujemy jak najwiecej razy po kolei ¢wiczenia,
liczymy ile obwodow udato sie wykonac.

Pajacyk 10x
Aniotek 5x



Wyskok kolana do klatki piersiowej 10x
Przysiad 10x
Miesnie brzucha 5x

Fair Play czyli czysta gra. Zasada Fair Play to system wartosci, jakimi
powinien kierowac sie kazdy, kto bierze udziat we wspotzawodnictwie
sportowym. To rodzaj postawy opierajacej sie na respektowaniu zasad
obowigzujacych w danej dyscyplinie sportu, a takze uczciwosci, szacunku i
braku agresji wobec przeciwnika.

Zapraszam do ogladniecia filmu o zachowaniu Fair play w sporcie.
Link do filmu:

https://www.youtube.com/watch?v=MIMOCxg1MYk&t=216s



https://www.youtube.com/watch?v=MIMOCxq1MYk&t=216s

