Wychowanie fizyczne kl. VIII ab chtopcy,22.05.2020r.-Krzysztof Lipka

Temat: Ksztattowanie wytrzymatosci w ¢wiczeniach wydolnosciowych.

Dzien dobry.
Proponuje dzisiaj trening cardio. Jest to trening majacy wptynac¢ na poprawe
Waszej wydolnosci (wytrzymatosci). Macie do zrobienia 4 proste ¢wiczenia:

1.bieg bokserski w miejscu

2. pajacyki

3.w podporze przodem przyciggam na przemian kolano do klatki piersiowe;j (
czyli bieg w podporze)

4.dowolne podskoki na skakance (jezeli kto$ nie ma skakanki imituje podskoki
na skakance)

Macie wykonac 3 serie. Pierwsza seria po 1 minucie kazde ¢wiczenie, druga
seria po 40 sekund kazde ¢wiczenie 1 ostatnig 3 seri¢ po 30 sekund kazde
¢wiczenie.

Tempo wykonywania ¢wiczen umiarkowane. Wykonujecie ciggiem ¢wiczenia
bez zadnej przerwy odpoczynkowej, ani miedzy ¢wiczeniami , ani mi¢dzy
seriami, czyli jest to wysitek ciagly.

Po wykonaniu treningu prosz¢ si¢ porozcigga¢. Wysytam Wam przyktadowy
link

https:/liblink.pl/9OHY rPmicl

Skorzystajcie, warto. Wiem z doswiadczenia, ze czgsto opuszczacie te czgsé

treningu lub si¢ Wam juz nie chce. A przypomina, ze rozcigganie po treningu
uelastycznia migs$nie 1 zapobiega przysztym kontuzjom.
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