Wychowanie fizyczne, kl. V11 ab chtopcy 22.04.2020 r.- Krzysztof Lipka

Temat: Cwiczenia ksztattujace w treningu pitki reczne;.

Dzien dobry.
Wysylam Wam dzisiaj zestaw ¢wiczen, ktory jest uzywany do treningu przez
zawodnikow PGNIG superligi.

https://liblink.pl/idgOZT5DgF

Chciatbym zebyscie zrobili sobie po jednej serii kazdego ¢wiczenia. Pod
filmikiem macie szczegd6towo opisany caty trening. W pierwszej kolumnie jest
liczba serii, w drugiej liczba powtdrzen, czas trwania ¢wiczenia 1 czas
odpoczynku, w trzeciej kolumnie opis i nazwa ¢wiczenia.

Po tych ¢wiczeniach powtorzcie sobie zwod pojedynczy | podwojny (w lewo i
prawo) wykorzystujac dowolng przeszkode w domu lub na podworku. Jak macie
w domu pitke wykonajcie te elementy z pitka. Przypominam o naskoku na dwie
nogi przed wykonaniem zwodu.
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