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Z okazji Dnia Dziecka  życzę wam dużo radości i mało stresu, dlatego proponuję trochę luźno i śmiesznie, może być w parach lub pojedynczo…ale zawsze w ruchu

 https://www.youtube.com/watch?v=uBtMpqjGqro
2.06.2020
Temat: Podpór łukiem z asekuracją współćwiczącego.

Dziś odrobina gimnastyki. Rozpocznijcie od ćwiczeń rozciągających plecy,

następnie przejdźcie  do nauki mostka. Ponieważ powinny być to  ćwiczenia

bezpieczne -poproście kogoś z domowników o asekurację!

Rozgrzejcie bardzo dokładnie kręgosłup:

https://www.youtube.com/watch?v=dHsARZxj4Dk 
dopiero teraz możesz zacząć ćwiczyć 
https://www.youtube.com/watch?v=mzJ14W67wu0

Jestem pewna, że zadanie wykonaliście  idealnie - brawo!

3.06.2020

Temat: Zasady przeprowadzania rozgrzewki lekkoatletycznej.

Usystematyzujemy dziś Twoją wiedzę na temat rozgrzewki lekkoatletycznej.

Obejrzyj dokładnie filmik starając się zapamiętać jak najwięcej ćwiczeń.

https://www.youtube.com/watch?v=zDAN2Fek_SM

Następnie w dogodnym dla Ciebie czasie wyjdź na świeże powietrze i wykonaj tam

własną rozgrzewkę lekkoatletyczną, bazując oczywiście na ćwiczeniach z filmu.
5.06.2020

Temat: Doskonalenie techniki startu niskiego

Odrobina lekkoatletyki – doskonalić będziemy technikę startu niskiego!

Obejrzyj filmik i zapamiętaj pokazane tam ćwiczenia oraz zasady wykonania startu

niskiego: https://www.youtube.com/watch?v=5ZaQKjEH5rs

Następnie w dogodnym dla Ciebie czasie wyjdź na świeże powietrze i powtórz

zapamiętane ćwiczenia, na zakończenie 7 razy wykonaj start niski połączony z biegiem

krótkim. 

