Wychowanie fizyczne, kl.VIIl ab chtopcy, 04.05.2020 r.- Krzysztof Lipka

Temat : Trening obwodowy — éwiczenia ogdlnorozwojowe. Dzien
dobry. Proponuje dzisiaj trening obwodowy skfadajgcy sie z 7 ¢wiczen.

1.Padnij-powstan

2.Pompki

3. Przysiady

4.Deska

5.Wejscie przodem, zejscie tytem z 16zka
6. Delfinki

7. Bieg bokserski w miejscu

Kazde ¢wiczenie wykonujecie przez 30 sekund. W obwodzie stacyjnym robie
jedno ¢wiczenie po drugim bez zadnej przerwy ( odpoczynku). Odpoczynek jest
dopiero po wykonaniu wszystkich éwiczen w obwodzie. Macie zrobic 4 takie
obwody. Przerwa odpoczynkowa po kazdym obwodzie to 2-3 minuty. Po
zrobieniu catego treningu porzadnie sie porozciggajcie.

Powodzenia. Jesli bedg jakies pytania, prosze o informacje zwrotna.
Przypominam o przesytaniu wynikéw testu i biegu po kopercie.

Pozdrawiam Krzysztof Lipka



