Wychowanie fizyczne, kL.VIII ab chtopcy, 05.05.2020 r.- Krzysztof Lipka

Temat: Trening ogdlnorozwojowy- ¢wiczenia ogdlne.

Dzien dobry.
Wysylam Wam dzisiaj 4 zestawy ¢wiczen, ktore sg uzywane do treningu przez
zawodnikow pitki reczne;.

https://liblink.pl/dNANCkXwb3

Caty trening sktada si¢ z 6 grup ¢wiczen (rozgrzewka, trening aktywujacy,
trening mocy, 2 grupy na sif¢ 1 ostatnia grupa energetyczna).

Chcialbym zebyscie dzisiaj wykonali:

- rozgrzewke,

-2 serie ¢wiczen aktywujacych,

- 3 serie wyskokow ( ¢wiczenia mocy),

-2 serie ¢wiczen sitowych (przypominam, ze sg dwie grupy ¢wiczen sitowych i
kazda grupg macie zrobic),

-3 serie ¢wiczen energetycznych.

Chetni moga wykonac¢ caly trening.

Zwroccie szczegoOlnie uwage na technike 1 doktadnos¢ wykonania ¢wiczenia.
Pod filmikiem w tabelce macie szczegdtowo opisany caty trening.

Jak by byty jakie$ pytania to prosza o kontakt.

Pozdrawiam Krzysztof Lipka


https://liblink.pl/dNANCkXwb3

