TEMAT: Cwiczenia sprawnoéciowe i koordynacyjne, wzmacnianie mieéni nég i rak

Lekcja online w aplikacji webex rozpocznie sie w dniu wtorek 20.05. godz.10.30. (godz.10.25 przesle
na email link do logowania)

Rozgrzewka :

-KRAZENIA PRZOD 15X PRZOD
-SKIPING A 30sek.

-PAJACYK 20X

- SKIPING C 30 SEK

-PRZYSIAD 15X

- ANIOEKI 10X

- SCYZORYK 10X

Catos¢ powtarzamy 2x.
Cwiczenia rozciagajace:

https://www.youtube.com/watch?time continue=279&v=pt-8imEZV9k&feature=emb logo

Czes¢ gtéwna:

Po rozcigganiu przechodzimy do czesci gtéwnej i wykonujemy nastepujace éwiczenia w czasie po 20
sekund kazde éwiczenie,20 sekund odpoczynku. Caty obwdd 6 ¢wiczen powtarzamy 3x.

2 PRZYSIADY + 2 WYSKOKI KOLANA DO KLATKI

PODPOR NA PRZEDRAMIONACH

2X MIESNIE GRZBIETU W LEZENIU NA BRZUCHU+ 2X ANIOLEK

W PODPORZE PRZODEM DOTKNIECIE KOLANEM +OKCIA PO PRZEKATNEJ
2X POMPKA + W 2X DOSKOK KOLANAMI DO RAK W PODPORZE

2X NISKIE ODBICIE +1 WYSOKI.

A

Czes¢ koncowa :

Cwiczenia rozciggajace: statyczne.
Link do éwiczen:
https://www.youtube.com/watch?v=ba9SWTVmgTY


https://www.youtube.com/watch?time_continue=279&v=pt-8imEZV9k&feature=emb_logo

