Klasa 6a- 08.04..2020

Temat: Cwiczenia Ogdélnorozwojowe

Rozgrzewka:

-Krgzenia ramion w przdd 20x
-Krazenia ramion w tyt 20x

-Oburacz krgzenia ramion w przéd 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:

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

Czesc Gitowna:

Kliknij w link i zakre¢ kotem. Wykonuj ¢wiczenia w
dwaoch seriach po 12minut. Przerwa miedzy seriami 5
minut.

Link do kota:

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

Pozdrawiam
Przemystaw Senderski



