Klasa 8ad ( dziewczyny )

Dn. 06.04.2020 , 07.04.2020

Prosze o wysytanie zdjec¢ lub krotkiego filmiku ok.1min. na mojg poczte a.szafnicka5@o2.pl

Jezeli macie takg mozliwosé wykonujcie ¢wiczenia na swiezym powietrzu tzn. na balkonie , na
witasnym podworku lub chociaz przy otwartym oknie.

Temat : Cwiczenia wzmacniajagce mm. RR i NN.

Udostepniam filmik : https://www.youtube.com/watch?v=DP5Gib9SXo8#action=share

Ponizej lista wszystkich 10 éwiczen z krzestem, ktore zostaty zawarte i zademonstrowane na
filmie::

Przysiady,

2.Przysiad na jednej nodze,
3. Przeskoki,

4. Pompki,

5. Deska,

6. Deska bokiem,

7. Bieg w podporze,

8. Unoszenie bioder,

9. Odwrotne pompki,

10. Spiecia brzucha.

llos¢ powtdrzen w serii dostosuj do siebie. Nie wykonuj zbyt matej i zbyt duzej ilosci kazdego z
¢wiczen. Zwiaszcza, gdy masz zamiar je wykonac jako przerywnik od pracy przy biurku. W
zaleznosci od poziomu twojej sprawnosci zazwyczaj bedzie to od 10 do 20 powtorzen. Jesli chodzi
0 same serie wykonaj je 2 lub 3. Kolejnos¢ ¢wiczen takze pozostawiam twojemu wyborowi.

Temat : Cwiczenia ksztattujgce wytrzymatosé szybkosciowa.

https://www.youtube.com/watch?v=gREqgqFYxI|-O#action=share

1. Skakanie na skakance (to mozna odpuscic)
2. Bieg bokserski

. Pajacyki

. Przysiady

. Krokodylki

. Bieg w podporze

. Deska

. Pompki

. Spiecia brzucha

10. Unoszenie bioder
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