Wychowanie fizyczne kl. VII chlopcy, 12.05.2020r.- Krzysztof Lipka

Temat: Cwiczenia ogdlnorozwojowe — rozcigganie poszczegolnych partii
mig¢sniowych.

Dzien dobry jutro zatamanie pogody, wysytam wam wigc ¢wiczenia do
wykonania w domu. Jest to zestaw ¢wiczen rozciggajacych, ktory jest uzywany
do treningu przez zawodnikow PGNiG superligi. Chcialbym zebyscie zrobili
sobie po jednej serii kazdego ¢wiczenia. Pod filmikiem macie szczegdtowo
opisany caty trening. W pierwszej kolumnie jest liczba serii, w drugiej liczba
powtodrzen, czas trwania ¢wiczenia i czas odpoczynku, w trzeciej kolumnie opis
1 nazwa ¢wiczenia.

Link do ¢wiczen. Jezeli link sie nie otworzy wklejcie go do przegladarki.

https://liblink.pl/idgOZTSDgF
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