KLASA Va Chtopcy

Zadanie do wykonania w dniu 31.03.2020
TEMAT: WZAMCNIANIE MIESNI RAK | NOG

Zestaw ¢wiczen :

Rozgrzewka:

-Krgzenia ramion w przéd 10x
-Krgzenia ramion w tyt 10x

-Oburagcz krgzenia ramion w przod 10x
-Oburacz krgzenia ramion w tyt 10x

-Skiping A 20x

-Skiping ¢ 20x

Rozcigganie dynamiczne:

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

Przechodzimy do ¢éwiczen:

-Przysiady 10x

-Miesnie brzucha 10x

-Pompka 10x

-Miesnie grzbietu 10x

-Pajacyk 25x

-Wykroki na Prawg i Lewg noge 10x na noge
-Aniotki 10x

-Caly zestaw powtarzamy 2x, odpoczynek miedzy ¢wiczeniami 30 sek

Zadanie do wykonania w dniu 07.04.2020
TEMAT:CWICZENIA ROZCIAGAJACE

Cwiczenia rozciggajgce

KAZDE CWICZENIA WYKONUJEMY PO 10X

CALY ZESTAW CWICZEN POWTARZAMY 2X

Wstawiam link do éwiczen:

https://youtu.be/axnkend1wNQ

Zadanie do wykonania w dniu 10.04.2020
TEMAT: CWICZENIA STABILIZACYJNE
Rozgrzewka:

-Krgzenia ramion w przod 10x

-Krgzenia ramion w tyt 10x

-Oburgcz krazenia ramion w przéd 10x
-Oburacz krgzenia ramion w tyt 10x
-Skiping A 20x

-Skiping ¢ 20x

Rozcigganie dynamiczne:

-Miesnie dwugtowe 10x na noge


https://youtu.be/axnkend1wNQ

-Miesnie czworogtowe 10x na noge
-Migsnie przywodziciela 10x na noge
PRZECHODZIMY DO CWICZEN:

-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

LINK DO CWICZEN:
https://www.youtube.com/watch?v=0FFyNK5 _1xc&feature=youtu.be&fbclid=IwAR12BPImvFPOV
xS-gUXSEpONjZ4eddSaMaPRsQUMz-b9U8UsohFragJkRmk

KAZDE CWICZENIA WYKONUJEMY PO 15 sek./ przerwa migdzy ¢wiczeniami 30sek.
CALY ZESTAW CWICZEN POWTARZAMY 2X



