Klasa 6b- 17.04.2020

Temat: Cwiczenia Ogdélnorozwojowe i stabilizacyjne

Rozgrzewka:

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

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

- Skiping A 30x

- Skiping ¢ 30x

- Pajacyk 30x

Rozcigganie dynamiczne:

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

Rozcigganie dynamiczne:

-Migénie dwugtowe 10x na noge
-Mieénie czworogtowe 10x na noge
-Migénie przywodziciela 10x na noge

Czesc¢ Gidwna:

Kliknij w link i zakre¢ kotem. Wykonuj ¢cwiczenia w
dwaoch seriach po 10minut. Przerwa miedzy seriami 5
minut.

Link do kota:

https://wordwall.net/pl/resource/893767/wychowanie-
fizyczne/wf-online-w-domu-éwiczenia

Po skonczeniu 2 serii przechodzimy do ¢wiczen
stabilizacyjnych. Wykonaj jedng serie ¢wiczen: 20
sekund ¢wiczenie, 20 sekund odpoczynek.

-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


https://wordwall.net/pl/resource/893767/wychowanie-fizyczne/wf-online-w-domu-ćwiczenia
https://wordwall.net/pl/resource/893767/wychowanie-fizyczne/wf-online-w-domu-ćwiczenia

-DESKA NA PRZEDRAMIONACH RUCH PRAWA NOGA GORA DOL
-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 éwiczen:

https://www.youtube.com/watch?v=0OFFyNK5 1xc&feature=youtu.be&fbclid=IwAR12BPImvFPOV
XS-gUXSEpONjZ4eddSaMaPRsQUMz-b9U8UsohFragJkRmk

Prosze informacje po skonczonych ¢wiczeniach.

Pozdrawiam
Przemystaw Senderski



