Wychowanie fizyczne kl.VIII ab chtopcy, 23.04.2020r. — Krzysztof Lipka

Temat: Trening ogolnorozwojowy z wykorzystaniem butelek wody.
Doskonalenie zwodu z obrotem.

Dzien dobry.

Proponuje¢ Wam dzisiaj trening z butelkami. Do treningu bedg potrzebne butelki
0,51 lub 1,51 z woda w zalezno$ci od tezyzny fizycznej. W sktad treningu
wchodzi 16 ¢wiczen ogolnorozwojowych. Przesytam wam ponizej link do
treningu.

https://liblink.pl/gHhrzvviED

Trening trwa tylko 8-10 minut wigc zrobcie go sobie dwa razy.

Na drugg czes¢ zajec proponuje powtorke zwodu z obrotem z wykorzystaniem
dowolnej przeszkody(tata, mama, siostra, brat) Przypominam jak wykonujemy
poznany wczesniej zwdd (po nabiegu naskok na dwie nogi przed przeszkoda w
odleglosci ok. metra 1 wykonujemy obrot przez dalsze ramie od przeciwnika raz
w jedng strong raz w druga nastepnie to samo tylko z pitka).

Jezeli beda jakies$ niejasno$ci to prosze o kontakt.
Pozdrawiam i zdrowia zycze. Krzysztof Lipka


https://liblink.pl/gHhrzvviED

